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1 UVOD 
Resolucija o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015–
2025 (2015, str. 4) v svojem uvodu pravi »Zdravo prehranjevanje in redna telesna 
dejavnost sta med ključnimi dejavniki varovanja in krepitve zdravja, ki prispevata k 
boljšemu zdravju, večji kakovosti življenja in k vzdržnosti zdravstvenih sistemov. Med 
odraščanjem zagotavljata optimalno rast in razvoj, izboljšujeta počutje in delovno 
storilnost pri odraslih, dolgoročno pa predvsem krepita zdravje, povečujeta kakovost 
življenja in prispevata k aktivnemu in zdravemu staranju«. Vendar ko se vprašamo, ali 
človek zdravo jé oziroma se zdravo prehranjuje, si je treba najprej odgovoriti na 
vprašanje, kaj zdrava prehrana oziroma zdravo prehranjevanje sploh je. Definicijo poda 
Resolucija o nacionalnem programu prehranske politike 2005–2010 (2005, str. 9), ki 
pravi: »Zdrava prehrana ali zdravo prehranjevanje vključuje varno, energijsko in 
hranilno uravnoteženo, varovalno (funkcionalno) in biološko sprejemljivo hrano v 
okviru določene kulturne skupnosti, ki ohranja in krepi človekovo zdravje.« Če 
pojasnimo posamezne elemente definicije, ugotovimo: 
 varna in biološko sprejemljiva hrana: Resolucija o nacionalnem programu 
prehranske politike 2005–2010 (2005, str. 6) pojasnjuje, da varnost hrane oziroma 
živil pomeni zagotovilo, da živilo ne predstavlja tveganja za pojav nezaželenega 
vpliva na zdravje, ki torej »ne ogroža zdravja potrošnikov preko fizikalnih, bioloških 
ali drugih vrst onesnaževal«, 
 energijsko in hranilno uravnotežena hrana: za doseganje energijske in hranilne 
uravnoteženosti prehrane se poslužujemo smernic, ki nam povedo, kako jesti, da ne 
pride do bolezni, pomanjkanja, oziroma da preprečimo določene kronične bolezni, 
ki jih lahko povzroča preseganje maksimalnih količin priporočenih hranil. 
Energijske potrebe, na podlagi katerih so podane smernice prehranjevanja, so 
količina energije iz hrane, ki jo potrebujemo, da pokrijemo potrebe po energiji, ki 
smo jo porabili pri dnevnih aktivnostih, pri tem pa vzdržujemo telesno maso, telesno 
sestavo in dolgoročno varujemo svoje zdravje (EFSA, 2013), 
 varovalna (funkcionalna) hrana: Koch in Kostanjevec (2007, str. 116) sta jo 
definirala kot tisto, ki je zdravju koristna, »ki v svoji naravni sestavi vsebuje za 
človeka pomembne hranilne snovi v taki količini, da lahko varuje zdravje človeka«.  
V Sloveniji se vse bolj krepi zavedanje, da zdravje ne nastaja le v zdravstvenem 
sektorju. Resolucija o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 
2015–2025 (2015) poudarja, da nastaja tam, kjer ljudje živimo, delamo in se družimo (v 
vrtcih, šolah, na delovnem mestu, v okolju, kjer živimo, tam, kjer preživljamo svoj 
prosti čas). Če se osredotočimo na del (ne)zdravja, ki je povezan z (ne)ustrezno 
prehrano, je pred očmi treba imeti širšo sliko. Na to, kaj jemo, katero hrano, živila 
izbiramo, vpliva več dejavnikov. Poleg naših finančnih zmožnosti za nakup živil še naš 
okus, naše želje, naše navade, tudi naše znanje in vedenje o tem, kaj zdrava prehrana je, 
kultura ter okolje, v katerem se nahajamo, in še mnogo drugih. Ko smo iskali literaturo 
za pričujočo nalogo, smo naleteli na veliko različnih raziskav o tem, kako na naše 
prehranjevalne navade vplivajo različni socialni krogi – torej ljudje, s katerimi se 
družimo. 
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V zaključni projektni nalogi smo se problema lotili zelo ozko in usmerjeno – zdravo 
prehranjevanje želimo predstaviti specifični skupini prebivalcev oziroma natančneje 
rečeno, prebivalk Slovenije. Gre za uporabnice varnih hiš. Njihov socialni krog je, vsaj 
v času bivanja v varni hiši, zelo ozek in jasno definiran. Na uporabnico varne hiše lahko 
ta socialni krog (torej ostale uporabnice) vpliva ali negativno (razvije ali še poglobi 
svoje nezdrave prehranjevalne navade) ali pozitivno. In prav sem smo s priročnikom 
zdravega prehranjevanja skušali poseči – torej v razvijanje pozitivnih, pravilnih ali vsaj 
primernejših prehranskih vzorcev. Bivanje v varni hiši traja največ 12 mesecev (Horvat 
in Matko, 2014), kar predstavlja dovolj dolgo obdobje, da se uporabnice lahko novih 
prehranskih vzorcev privadijo in jih popolnoma osvojijo ter z njimi nadaljujejo, tudi ko 
varno hišo zapustijo. 
Horvat in Matko (2014, str. 249) definirata: »Varna hiša ali zatočišče je varen prostor 
na tajni lokaciji, v katerega se lahko umaknejo ženske, stare 18 let in več, z otroki ali 
brez njih, ki so v svojem bivalnem okolju ogrožene zaradi nasilja«. Horvat in Matko 
(2014) nadalje navajata, da v Sloveniji deluje 16 varnih hiš ter da varna hiša ženski in 
njenim otrokom nudi bivanje, poleg tega pa še strokovno pomoč, svetovanje, socialno 
zagovorništvo ter spremstvo na institucije. Varna hiša je torej mesto, kjer je žrtvam 
omogočen celosten, multidisciplinaren pristop in pomoč (Milek Ogrinc, 2014). 
Leskošek (2014) navaja, da okolje, primerno za izstop iz nasilnega odnosa v Sloveniji, 
zaenkrat ustvarjajo nevladne organizacije (v nadaljevanju NVO). Horvat (2014) sicer 
poroča, da je septembra 2011 Slovenija podpisala Istanbulsko konvencijo oziroma 
Konvencijo o preprečevanju in boju proti nasilju nad ženskami in nasilju v družini. Gre 
za »dokument, ki celostno obravnava problematiko nasilja nad ženskami in vzpostavlja 
pravni okvir za zaščito žensk pred vsemi vrstami in oblikami nasilja« (Horvat, 2014, str. 
58). Konvencija državi med drugim narekuje, da mora zagotoviti primerne in dostopne 
varne hiše za vse ženske in njihove otroke. Ko država konvencijo ratificira, postane 
pogodbenica in s tem obvezana uveljavljati vse ukrepe, ki jih konvencija predvideva. 
Slovenija je konvencijo ratificirala februarja 2015, v veljavo je stopila šele 1. 6. 2015 
(Svet Evrope, 2015). NVO na področju preprečevanja nasilja delujejo že mnogo dlje.  
Ena izmed NVO, ki se ukvarja z žrtvami nasilja v Sloveniji, je Društvo SOS telefon za 
ženske in otroke – žrtve nasilja (v nadaljevanju Društvo SOS). Ustanovljeno je bilo že 
leta 1989 in predstavlja prvo slovensko feministično nevladno organizacijo na področju 
preprečevanja nasilja nad ženskami in otroki (Lešnik Mugnaioni, 2014). V okviru 
društva danes delujeta dve varni hiši, obe v Ljubljani. Priročnik zdravega 
prehranjevanja, ki je nastal tekom priprave pričujoče zaključne naloge (Priloga 2), bo 
ponujen tema dvema hišama, zato so v raziskavo o dosedanjih prehranskih navadah 
uporabnic varnih hiš vključene uporabnice teh dveh hiš. Za ti dve hiši imamo vse 
potrebne informacije o njihovi opremljenosti (uporabnici je na voljo opremljena kuhinja 
s štedilnikom, pečico, hladilnikom ter mikrovalovno pečico; zamrzovalne skrinje, ki bi 
omogočala shranjevanje ozimnice, ni). V varnih hišah Društva SOS vsaka uporabnica 
vodi svoje gospodinjstvo (v hiši je v vsakem nadstropju skupna kuhinja, hladilnik pa 
ima vsaka uporabnica svoj). Nadalje nam je poznan tudi podatek, v kakšnem obsegu 
Društvo SOS pomaga uporabnicam v smislu finančne ter svetovalne pomoči. 
Zaposlene socialne delavke Društva SOS, ki delujejo v obeh varnih hišah, namreč 
neformalno ženskam svetujejo širše, kot je določeno v osnovni definiciji. Njihova 
svetovanja posegajo na domala vsa področja življenja. Del svetovanja predstavljajo tudi 
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nasveti o zdravem prehranjevanju, ki ga želijo približati uporabnicam. Zaposlene v 
varni hiši po izobrazbi niso prehranske svetovalke, medicinske sestre ali zdravnice, 
ampak socialne delavke, ki tekom svojega študija znanj s področja prehrane formalno 
ne dobijo. Vseeno po svojih najboljših močeh, lastnih izkušnjah, raziskovanjih in 
znanjih svetujejo uporabnicam. V primeru, da uporabnice varne hiše pokažejo interes, 
zaposlene z njimi naredijo tudi delavnico kuhanja in podobno.  
Nasilje ne izbira in žrtve nasilja so pripadnice tako nižjega, kot višjega družbenega sloja 
z različno stopnjo izobrazbe, od nedokončane osnovne šole do doktorata (Filipčič, 
2011). Vendar po navajanju vodje ene izmed varnih hiš Društva SOS tiste ženske, ki so 
bolje situirane, pogosto izhod iz nasilne situacije najdejo same (najamejo svoje 
stanovanje) in ostalo podporo ustanov za pomoč žrtvam nasilja iščejo skozi razne 
skupine za pomoč. V varno hišo praviloma pridejo socialno šibkejše ženske z nizko 
izobrazbo. Večina uporabnic varnih hiš Društva SOS je tako socialno ogroženih, brez 
lastnih prihodkov, zaradi pogosto neurejenega statusa tudi brez socialne pomoči. Kot 
pojasnjuje Plaz (2014), je ekonomska (ne)odvisnost pomemben element, ko se ženska 
odloča, ali bo zapustila partnerja. Ženske, ki povzročitelja nasilja zapustijo, se pogosto 
soočajo z revščino. Za bivanje v varni hiši se praviloma plačuje mesečni denarni 
prispevek (Horvat in Matko, 2014). V času priprave naloge (junij 2015) je v varnih 
hišah Društva SOS znašal 107 € za žensko z enim otrokom, pokriva pa stroške bivanja 
(položnice) in čistil. Ženskam brez sredstev za preživljanje je omogočeno brezplačno 
bivanje v varni hiši. Socialno ogroženim uporabnicam finančna sredstva za nakup hrane 
nudi Društvo SOS. Nakupovanje hrane in živil opravi uporabnica varne hiše sama. V 
primeru, da potrebuje finančno pomoč, jo v trgovino spremlja zaposlena v varni hiši, ki 
na koncu izbrana živila plača. Sredstva za nakup hrane (in kozmetike) so omejena na 
okoli 40 € tedensko. Čistila so na voljo v hiši in jih uporabnice ne kupujejo posebej. 
Zaposlene v varni hiši uporabnicam sicer svetujejo, katera živila naj kupijo in kako naj 
pripravljajo hrano, pomagajo jim tudi pri pripravi nakupovalnega listka, vendar je 
končna odločitev o nakupu v rokah uporabnice.  
Ne glede na vse težave, s katerimi se soočajo žrtve nasilja, ki po pomoč in zavetje 
pridejo v varno hišo, je (pre)hrana gotovo skupna točka vseh. Hrana (in pijača) 
predstavlja osnovno človekovo potrebo, ki jo bodo uporabnice ne glede na vse 
zadovoljevale. Če bodo nasveti in svetovanja socialnih delavk dodatno podkrepljeni s 
priročnikom zdravega prehranjevanja, ki je namenjen prav uporabnicam varne hiše, ki 
torej upošteva vse njihove omejitve (predvsem finančne) ter tudi poudarja pomen 
pravilnega in zdravega prehranjevanja, morda lahko računamo na uspeh in bo 
zadovoljevanje potrebe po hrani (in pijači) izvedeno na zdrav, uravnotežen način. 
Leskošek (2014) poroča, da pri ženskah, ki so doživele ali preživele nasilje, močno 
prevladujejo posledice na duševno zdravje, ki jim sledi škoda na telesnem zdravju. S 
pravilno prehrano lahko morda del teh težav vsaj omilimo, če ne preprečimo. 
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2 NAMEN, HIPOTEZE ALI RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 
Skozi osebno izkušnjo prostovoljnega dela z otroci, nastanjenimi v varni hiši, so bile 
opažene tudi prehranjevalne navade teh otrok, ki so seveda odsev navad njihovih 
staršev. Izkazale so se za precej nezdrave, od pitja sladkih, tudi gaziranih pijač, 
pogostega poseganja po sladkih živilih (čokoladni namaz, marmelade, sladice), do 
izsiljevanja za sladkarije in podobno. Glede na težko situacijo, v kateri so se znašle 
uporabnice varne hiše, je razumljivo, da prehranjevanje, vsaj zdravo ne, ni visoko na 
prioritetni listi te skupine žensk. Vseeno se porajata dve glavni raziskovalni vprašanji: 
 »Ali imajo uporabnice varne hiše dovolj znanja o tem, kaj zdravo prehranjevanje 
je?«  
  »Ali se lahko uporabnice varne hiše, ki (praviloma) sodijo v socialno ogroženo 
skupino prebivalstva v Sloveniji, sploh prehranjuje zdravo, glede na njihov 
neugoden finančni položaj?« 
Na podlagi raziskovalnih vprašanj in glede na opaženo tekom delovanja v eni izmed 
varnih hiš smo postavili dve delovni hipotezi: 
 HIPOTEZA 1: »Ženske v varni hiši in njihovi otroci se prehranjujejo nezdravo.« 
 HIPOTEZA 2: »Tudi z nizkim finančnim vložkom za nakup živil se je mogoče 
prehranjevati zdravo.« 
Ker nismo zasledili nobene raziskave o prehranskih navadah uporabnic varnih hiš, smo 
to področje raziskali sami. Pripravili smo anketni vprašalnik, namenjen analizi 
prehranskih navad uporabnic varnih hiš. Z analize le-tega smo lahko odgovorili na 
zgornji dve vprašanji in potrdili oziroma zavrgli delovni hipotezi. 
Glavni cilj raziskovanja in celotne zaključne projektne naloge je pripraviti priročnik 
zdravega prehranjevanja, namenjen skupini žensk, ki jo raziskujemo. Na podlagi 
rezultatov raziskave smo pripravili preprost, lahko berljiv in za laično populacijo 
razumljiv priročnik (Priloga 2), ki bo uporabnicam varnih hiš ponudil smernice 
zdravega prehranjevanja. Glavni namen priročnika je ozavestiti uporabnice o pomenu 
zdravega prehranjevanja tako za njih, kot tudi za njihove otroke, ter jim pokazati poti do 
uresničitve teoretično predstavljenih smernic. Uporabnice bodo smernice lahko vodile 
tako med samim bivanjem v varni hiši, kot tudi kasneje, ko zatočišče zapustijo. 
Priročnik v štirih glavnih poglavjih (»Načela zdravega prehranjevanja«, »Prehrana 
otrok in v čem se razlikuje od prehrane odraslega«, »Načrtovanje jedilnikov« ter 
»Recepti«) zajame smernice zdravega prehranjevanja, podane tako v Resoluciji o 
nacionalnem programu prehranske politike 2005–2010 (Ministrstvo za zdravje, 2005), 
kot tudi v najnovejši Resoluciji o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti 
za zdravje 2015–2025 (Ministrstvo za zdravje, 2015). Pri pripravi priročnika smo 
uporabili še Smernice zdravega prehranjevanja delavcev v delovnih organizacijah 
(Hlastan Ribič in Poličnik, 2007) in tem smernicam priložen Praktikum jedilnikov 
zdravega prehranjevanja delavcev v delovnih organizacijah (Pokorn in sod., 2008). 
Posebej za otroke smo povzeli in naši skupini prilagodili Smernice zdravega 
prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah (od prvega leta starosti naprej) 
(Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2005) ter Praktikum jedilnikov zdravega prehranjevanja v 
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vzgojno-izobraževalnih ustanovah (od prvega leta starosti naprej) (Hlastan Ribič in 
Poličnik, 2008). Priročnik povzema še ostalo strokovno literaturo s tega področja in 
obenem upošteva finančno omejitev uporabnic. 
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
V zaključni projektni nalogi smo uporabili kvantitativno metodologijo, podatki so bili 
zbrani z zajemom na individualni ravni s pomočjo individualnega anketiranja. Podatke 
smo zbrali strukturirano, z anketnim vprašalnikom, ki smo ga pripravili sami. 
3.1 Vzorec 
Vzorec predstavljajo sedanje in bivše uporabnice dveh varnih hiš Društva SOS telefon. 
Varni hiši sta locirani v Ljubljani. V njih bivajo ženske žrtve nasilja, lahko z ali brez 
otrok. Na povabilo k sodelovanju so se odzvale vse pozvane uporabnice, 13 živečih v 
eni izmed dveh varnih hiš v času izvedbe anketnega vprašalnika (junij 2015) in štiri 
bivše uporabnice, za katere so zaposlene v varni hiši menile, da se bodo odzvale 
povabilu, če bodo poklicane. Skupno smo pridobili 17 izpolnjenih anketnih 
vprašalnikov. V varni hiši hkrati lahko prebiva do sedem žensk, ki, kot pišeta Horvat in 
Matko (2014), tam lahko bivajo do enega leta. Vzorec je tako reprezentativen, čeprav se 
na prvi pogled zdi majhen. 
3.2 Uporabljeni pripomočki in merski instrumenti 
Kot tehnika zbiranja podatkov je bil uporabljen anketni vprašalnik (Priloga 1). Obsegal 
je skupno 26 vprašanj, ki so bila razdeljena v tri dele glede na vsebino podatkov, ki smo 
jih od uporabnic želeli. Prvi del vprašalnika je bil splošen, drugi del je vseboval 
vprašanja o njihovih prehranskih navadah in predstavlja osrednji del vprašalnika, tretji 
del pa je bil namenjen pridobitvi ključnih informacij za pripravo samega priročnika.  
13 vprašanj je bilo zaprtega tipa, od tega so bila štiri vprašanja dihotomna, kjer je 
možen le odgovor »da« oziroma »ne«. Zaprta vprašanja so bila uporabljena za 
pridobivanje informacij o prehranskih navadah uporabnic, predvsem kar se tiče njihove 
dnevne rutine prehranjevanja in časa, ki ga namenjajo pripravi hrane. 12 vprašanj je bilo 
odprtega tipa, kjer so anketiranke navedle svoje lastne odgovore. Odprti tip vprašanj je 
bil uporabljen za pridobivanje informacij glede izbire živil, po katerih najpogosteje 
posegajo za zajtrk, kosilo, večerjo, malico ter med službenim časom. Odprti tip vprašanj 
je bil uporabljen tudi za pridobivanje informacij o zdravstvenem stanju anketirank ter 
preverjanje njihovega poznavanja povezave morebitnega zdravstvenega stanja z 
(neustrezno) prehrano. Zadnje vprašanje v anketnem vprašalniku je bilo splošno. 
Anketirankam je bil na voljo prostor, če bi želele še karkoli dodati. Eno vprašanje je 
bilo polodprtega tipa.  
Vprašalnik je bil v primerjavi s podobnimi raziskavami prehranskih navad populacije v 
Sloveniji (Raziskave prehranskih navad odraslih prebivalcev Slovenije, raziskava 
Nacionalnega inštituta za javno zdravje) precej splošen z veliko odprtimi vprašanji. Za 
tako vrsto vprašalnika smo se odločili namenoma. Prvi razlog je v samem dejstvu, da 
glavni namen našega vprašalnika ni podrobna analiza prehranskih navad uporabnic 
varnih hiš, temveč smo rezultate uporabili zgolj kot okvir, znotraj katerega smo 
pripravili priročnik. Drugi razlog tiči v dejstvu, da se uporabnice v točki življenja, ko 
pridejo v varno hišo, borijo z reševanjem težjih problemov, zato smo menili, da bi 
preveč podroben vprašalnik v njih morda lahko zbudil odpor do reševanja in izgubo 
motivacije ter posledično manj rešenih vprašalnikov. 
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3.3 Potek raziskave 
Raziskava je potekala spomladi 2015. V mesecu maju smo razvili osnovno orodje, to je 
anketni vprašalnik.  
V istem obdobju je bil določen tudi vzorec. Odločili smo se, da bo vzorec obsegal le 
uporabnice varnih hiš Društva SOS telefon in ne tudi ostalih varnih hiš oziroma 
podobnih ustanov ostalih društev v Sloveniji.  
Samo anketiranje je izvedla univerzitetna diplomirana socialna delavka, zaposlena v 
Društvu SOS telefon, delujoča v eni izmed dveh varnih hiš tega društva, in sicer v 
»Zatočišču II«. Anketiranje je bilo izvedeno v obliki osebnega razgovora. Sedem 
vprašalnikov so izpolnili v »Zatočišču I«, deset pa v »Zatočišču II«. Anketiranje je 
potekalo junija 2015, po prejemu anket v vsako od obeh varnih hiš. Bivše uporabnice, ki 
so bile povabljene k sodelovanju, so imele na voljo deset dni, da so pri zgoraj omenjeni 
socialni delavki izpolnile vprašalnik. Sedanje uporabnice so vprašalnike izpolnile na 
rednem tedenskem sestanku. Socialna delavka, ki je pomagala pri izpolnjevanju 
vprašalnika, je bila usposobljena za vodenje izpolnjevanja z naše strani, predstavljeni so 
ji bili tudi cilji in namen raziskave. Za pomoč pri izpolnjevanju je dobila ustna navodila 
in anketni vprašalnik. Uporabnicam je pomagala predvsem pri razumevanju vprašanj 
(nekatere so imele jezikovne prepreke) ali načinu podajanja odgovorov (obkroževanje, 
križci, prostor, kamor napišejo svoj odgovor) in jim ni sugerirala glede vsebine njihovih 
odgovorov.  
Po končanem anketiranju je sledil vnos podatkov v računalniški program Excel. 
Podatkovna baza je bila zaključena junija 2015. Nato je sledila analiza podatkov, in 
sicer s pomočjo računalniškega programa Excel. 
Analizo našega vprašalnika, ki je bil namenjen izključno uporabnicam varne hiše, smo 
primerjali z rezultati Raziskave prehranskih navad odraslih prebivalcev Slovenije z 
vidika varovanja zdravja, ki jo je jeseni 2007 in spomladi 2008 opravil Inštitut za 
varovanje zdravja Republike Slovenije (Gabrijelčič Blenkuš in Lavtar, 2009). S to 
primerjavo smo skušali najti morebitne razlike v prehranskih navadah uporabnic varne 
hiše in ostalih prebivalcev Slovenije. S primerjavo podatkov Nacionalnega inštituta za 
javno zdravje (Tomšič in sod., 2014) smo še bolj natančno skušali najti morebitne 
razlike med prehranskimi navadami uporabnic varne hiše in prehranskimi navadami 
skupine socialno ogroženih prebivalcev Slovenije. Kot že omenjeno v uvodu, so 
uporabnice varne hiše praviloma tudi socialno ogrožene. Morebitne razlike bi lahko 
pripisali specifiki te skupine prebivalk Slovenije ter jim v priročniku, ki je namenjen 
prav njim, namenili posebno pozornost. Izsledke Nacionalne raziskave o nasilju v 
zasebni sferi in v partnerskih odnosih (Filipčič, 2011) smo uporabili pri primerjavi 
vzorca naših uporabnic z ostalimi žrtvami nasilja v Sloveniji. 
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4 REZULTATI IN RAZPRAVA 
V poglavju so predstavljeni rezultati anketnega vprašalnika ter njihova primerjava z 
omenjenimi raziskavami. Zaradi lažje berljivosti rezultatov in boljšega pregleda, 
predvsem za tiste, ki problematike ne poznajo, je poglavje »Rezultati« združeno s 
poglavjem »Razprava«. Dobljeni podatki in primerjave so tako še dodatno pojasnjeni in 
dani v kontekst. 
4.1 Splošni podatki o anketirankah – uporabnicah varne hiše 
V anketnem vprašalniku smo v prvem delu uporabnice varne hiše vprašali po njihovem 
letniku rojstva, morebitnih zdravstvenih problemih ter poznavanju povezave le-teh s 
prehrano. Zaradi potreb pisanja priročnika smo jih povprašali tudi po tem, ali v hiši 
bivajo same ali z otrokom. 
4.1.1 Letnica rojstva 
Anketiranke smo vprašali po njihovi letnici rojstva. Iz spremenljivke leto rojstva smo 
najprej izračunali novo spremenljivko starost in jo nato združili v tri razrede, ki so 
primerljivi z razredi, uporabljenimi v raziskavi Inštituta za varovanje zdravja: »stari od 
18 do 25 let«, »od 26 do 45 let«, »od 46 do 65 let«. Starostni razredi naši raziskavi 
ustrezajo, saj je v varno hišo mogoče vstopiti pri dopolnjeni starosti 18 let (Horvat in 
Matko, 2014), najstarejša uporabnica junija 2015, ko smo opravili anketiranje, pa je bila 
v tistem času stara ravno 65 let. 
 
Slika 1: Odgovori uporabnic varne hiše glede njihove starosti. 
Filipčič (2011) v svojem poročilu Pojavnost nasilja in odzivnost na nasilje v zasebni 
sferi in v partnerskih odnosih poroča, da je 23 % vprašanih žensk v Sloveniji od 
dopolnjenega 15. leta starosti doživelo fizično nasilje. Najpogosteje so bile stare med 
19 in 49 let, še posebno pogosto je bilo nasilje prisotno v starostni skupini 30 do 39 let. 
V poročilu Filipčičeve najdemo tudi podatek, da je največ obravnavanih žrtev na centrih 
za socialno delo (v nadaljevanju CSD) v starostni skupini od 26 do 45 let, ki po številu 
zelo izstopa. Temu podatku skladen je tudi profil starosti uporabnic v varni hiši, ki smo 
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ga dobili v naši raziskavi, saj je prav starostna skupina od 26 do 45 let najbolj 
zastopana.  
Starostne skupine so uporabljene tekom analize raziskave, v samem priročniku zdravega 
prehranjevanja pa smo starostne skupine razvrstili drugače. Glede na to, da so 
uporabljene smernice za zdravo prehranjevanje povzete po Referenčnih vrednostih za 
vnos hranil (Debeljak in sod., 2003), ki starostne skupine v skupini odraslih prebivalcev 
ločijo od 19 do 25 let, od 25 do 51 let ter od 51 do 65 let, smo uporabili le-te. 
4.1.2 Ali v varni hiši bivate sami, brez otrok? 
Vprašanje je bilo dihotomno, zaprtega tipa. Anketiranke so imele na izbiro odgovora a) 
»da« oziroma b) »ne«.  
 
Slika 2: Odgovori uporabnic na vprašanje, če v varni hiši bivajo same ali z otrokom. 
Rezultati kažejo, da je več kot polovica žensk v času izvedbe anketnega vprašalnika 
(junij 2015) v varni hiši bivala z otrokom. V priročniku za zdravo prehranjevanje so 
tako zajeta tudi priporočila za zdravo prehrano otrok. Prav tako kot priporočila za 
ženske, so tudi ta povzeta po Referenčnih vrednostih za vnos hranil (Debenjak in sod., 
2003), dodatno smo povzeli še Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-
izobraževalnih ustanovah (od prvega leta starosti naprej) (Gabrijelčič Blenkuš in sod. 
2005) ter primere obrokov črpali iz Praktikuma jedilnikov zdravega prehranjevanja v 
vzgojno-izobraževalnih ustanovah (od prvega leta starosti naprej) (Hlastan Ribič in 
Poličnik, 2008).  
4.1.3 Če NE, koliko otrok je z vami? 
Izmed 59 % žensk, ki so v varni hiši bivale z otrokom, jih je polovica tam bivala z enim, 
polovica pa z dvema otrokoma.  
Rezultati za samo pripravo priročnika na prvi pogled niso bistveni, vendar so še kako 
pomembni iz finančnega vidika. Uporabnice varne hiše za hrano večinoma lahko 
namenijo med 30 do 50 € tedensko, kot bomo videli v zadnjem delu predstavitve 
rezultatov raziskave. Velika razlika je, ali moramo s 30 € nahraniti dva ali tri družinske 
člane. 
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4.1.4 Ali imate katerega od zdravstvenih problemov? 
Vprašanje je bilo dihotomno, zaprtega tipa. Anketiranke so imele na izbiro odgovora a) 
»da« oziroma b) »ne«. 
59 % vprašanih zdravstvenih problemov nima, 41 % žensk je o zdravstvenih problemih 
poročalo. Rezultati se skladajo z raziskavo, ki jo je opravila Filipič (2011), v kateri je 
ugotovila, da je kar 44,6 % žrtev nasilja svoje zdravje označilo kot slabo in zelo slabo. 
V splošni populaciji je kot slabo in zelo slabo svoje zdravje označilo le 6,9 % vprašanih. 
Tomšič (2014) navaja, da se je v Sloveniji lastna ocena zdravja v obdobju od 2001 do 
2012 sicer stalno izboljševala in to pri vseh skupinah prebivalstva. Najnižji delež oseb z 
dobrim ali zelo dobrim zdravjem je med upokojenci, kar je razumljivo, sledijo že 
gospodinje in nezaposleni. Najvišji delež oseb z dobrim ali zelo dobrim zdravjem je v 
skupini študentov. Sem bi glede na letnik rojstva lahko umestili našo najmlajšo 
starostno skupino (od 18 do 25 let), v kateri nobena izmed vprašanih ni poročala o 
zdravstvenih problemih.  
Samoocena zdravja je uveljavljena mera splošnega zdravstvenega stanja in zajame 
fizične in duševne komponente zdravja ter tudi splošno zadovoljstvo z življenjem 
(Tomšič, 2014). V zgoraj omenjenih raziskavah je vprašanje zastavljeno drugače kot 
naše, in sicer »Kako ocenjujete svoje trenutno zdravstveno stanje?«, pri čimer so možni 
odgovori »zelo dobro«, »dobro«, »srednje«, »slabo« in »zelo slabo«. Anketiranke, ki so 
v naši anketi odgovorile, da imajo katerega od zdravstvenih problemov, smo primerjali 
s tistimi, ki svoje zdravstveno stanje ocenjujejo kot »slabo« oziroma »zelo slabo«, tiste, 
ki zdravstvenih problemov nimajo, pa s tistimi, ki ga ocenjujejo kot »dobro« oziroma 
»zelo dobro«. 
4.1.5 Če DA, katere? 
Vprašanje se je navezovalo na prejšnje in je bilo odprtega tipa. Ženske so v prazen 
prostor po svoji presoji vpisovale zdravstvene probleme, pri čimer ni bilo pomembno, 
ali imajo diagnozo potrjeno od zdravnika. 
Anketiranke iz starostne skupine od 26 do 45 let so poročale o slabokrvnosti, 
glavobolih, utrujenosti, zaprtosti, težavami z ušesi ter težavami z živci. V tej skupini je 
tudi ženska, ki ima diagnozo kronične vnetne črevesne bolezni (v nadaljevanju KVČB). 
Anketiranke v najstarejši starostni skupini (od 46 do 65 let) so navedle težave s 
hrbtenico, želodcem (zgaga), probleme s ščitnico, holesterolom in pritiskom.  
Heisse in sod. (1999) naštevajo kar nekaj zdravstvenih problemov, ki se razvijejo kot 
posledica nasilja. Z vidika prehranske obravnave so zanimivi huda debelost ter nekatera 
kronična stanja (sindrom razdražljivega črevesja in kronične bolezni prebavil), do neke 
mere tudi motnje hranjenja. Nadalje Filipič (2011, str. 28) za fizično nasilje poroča, da 
»statistično pomembne korelacije med spremenljivkama telesni in čustveni znaki in 
nasiljem po 15. letu starosti nastanejo pri stresu, tesnobi, prebavnih motnjah, izgubi 
teka, želodčnih težavah, glavobolu, stalni bolečini v predelu telesa, utrujenosti, 
vrtoglavici, tresenju rok, motnjah spanja, slabi koncentraciji, nespečnosti, strahu, 
depresivnosti in misli na samomor«. Vse te znake namreč v večji meri doživljajo žrtve 
nasilja. Kar nekaj izmed teh znakov so navedle tudi naše anketiranke. Plaz (2014) 
navaja tudi več možnih posledic psihičnega nasilja, med drugimi za naš priročnik 
Simić K. Priročnik za uporabnice varne hiše 
Zaključna projektna naloga, Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2015 
11 
 
pomembne pomanjkanje energije, glavobole in spremenjen odnos do hrane. Kot možne 
posledice spolnega nasilja navaja pogoste motnje hranjenja ter razne odvisnosti. V teh 
primerih gre za psihične motnje, ki posegajo na področje prehranjevanja oziroma se tam 
odražajo, tako da jih z nasveti v priročniku ne bomo odpravili, saj izvor takega 
prehranjevanja sega globlje. »Ženska si z uživanjem oz. izločanjem hrane poskuša vrniti 
nadzor nad lastnim telesom, s hrano skuša zapolniti praznino v sebi« (Plaz, 2014, str. 
81), kar počne, četudi pozna vsa načela zdravega in pravilnega prehranjevanja. V 
priročniku so težave omenjene. Če jih uporabnica pri sebi prepozna, smo v priročniku 
svetovali, naj si skuša poiskati ustrezno strokovno pomoč. 
Ne glede na te kompleksnejše težave se marsikateri izmed zgoraj naštetih zdravstvenih 
problemov, o katerih poročajo naše anketiranke, lahko lajša s pravilnim režimom 
prehranjevanja in samim izborom živil. V priročniku smo tako poudarili izbire, ki bodo 
uporabnicam lahko pomagale lajšati njihove zdravstvene probleme.  
4.1.6 Če DA, za katere izmed zgoraj naštetih zdravstvenih problemov menite, do 
so povezani z nepravilnim oziroma neustreznim prehranjevanjem? 
Vprašanje se je navezovalo na prejšnja dva in je bilo odprtega tipa. Izmed vseh naštetih 
zdravstvenih problemov so anketiranke neustreznemu prehranjevanju pripisale zaprtost, 
zgago (anketiranka je svoj odgovor utemeljila »ker moram vedno paziti, kaj jem in 
kdaj«) in kot se je izrazila anketiranka, ki je slabokrvna »slabokrvnost je lahko mogoče 
povezana, če ne zaužijem dovolj železa«. Anketiranka s KVČB je pojasnila »seveda 
hrana vpliva (nezdrava hrana, mislim)«, anketiranka s problemi s pritiskom in 
holesterolom jih je pripisala svojim letom. Težave s ščitnico anketiranka pripisuje 
hormonom. 
Z vprašanjem smo skušali vsaj delno odgovoriti na zastavljeno raziskovalno vprašanje 
»Ali imajo uporabnice varne hiše dovolj znanja o tem, kaj zdravo prehranjevanje je?«. 
Iz odgovorov je več kot razvidno, da se anketiranke ne zavedajo, da so lahko tudi 
pogosti glavoboli in neprestana utrujenost, gotovo pa težave s pritiskom in holesterolom 
povezani z neustrezno prehrano. To nakazuje, da je njihovo znanje o prehranjevanju in 
njegovem vplivu na zdravje slabo, iz česar lahko sklepamo, da ne vedo, kaj zdravo 
prehranjevanje je. V priročniku smo tako poleg smernic za vnos posameznih hranil in 
tekočine pojasnili tudi, do česa vse lahko pripelje, če se priporočenih količin glede 
posameznih hranil z vnosom ne dosega oziroma če se jih presega. 
4.2 Prehranjevalne navade anketirank – uporabnic varne hiše 
V drugem delu anketnega vprašalnika smo uporabnice varne hiše vprašali po njihovih 
dosedanjih prehranskih navadah. Ugotovitve in opažanja so nam predstavljali okvir, 
znotraj katerega smo pripravili priročnik. Glede na to, da gre za ranljivo skupino in da 
imajo ženske veliko problemov, ki jih rešujejo tekom bivanja v varni hiši, smo 
precenili, da njihovih prehranskih navad ne bomo spreminjali v prevelikem obsegu, saj 
obstaja precejšnja možnost, da jih v tem primeru uporabnice ne bi sprejele. Tako smo 
znotraj vzorcev obnašanja, ki smo jih skozi vprašalnik opazili, njihove dosedanje 
navade skušali le izboljšati in ponuditi bolj primerno alternativo, čeprav to morda 
pomeni, da smernicam za zdravo prehranjevanje ne sledimo popolnoma.  
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V priročniku so predstavljeni priporočeni vnosi, kot jih priporočajo Referenčne 
vrednosti za vnos živil (Debenjak, 2003), obe omenjeni resoluciji in ostala strokovna 
literatura. Predstavljeni so priporočeni vnosi živil in ne hranil. Priročnik ponuja 
predvsem praktične nasvete in konkretne napotke, po katerih živilih in jedeh naj 
uporabnice posegajo.  
Prvi sklop vprašanj drugega dela anketnega vprašalnika je bil namenjen vsem 
uporabnicam. Zanimalo nas je, koliko časa na dan v povprečju namenijo pripravi hrane, 
koliko obrokov na dan zaužijejo in katere ter kaj najpogosteje jedo za zajtrk, kosilo, 
večerjo in malico. Zanimalo nas je tudi, kolikokrat tedensko posegajo po prigrizkih 
(sladnih in sladkih) ter hitri hrani, svežemu sadju in zelenjavi ter gotovih jedeh. Poleg 
tega smo uporabnice vprašali še, koliko litrov tekočine spijejo in kako pogosto pijejo 
kavo.  
4.2.1 Koliko časa na dan v povprečju namenite pripravi hrane? 
Vprašanje je bilo zaprtega tipa, anketiranke so lahko izbirale med štirimi možnimi 
odgovori, in sicer a) »do 30 minut«, b) »od 30 do 60 minut«, c) »od 60 do 90 minut« in 
d) »več kot 90 minut«. Ena izmed anketirank je obkrožila a) in b) možnost s pripisom 
»odvisno od dnevnega ritma«. Pri preračunu rezultatov smo jo kot 0,5 vrednosti šteli k 
obema možnima odgovoroma.  
 
Slika 3: Odgovori anketirank na vprašanje, koliko časa na dan v povprečju namenijo pripravi 
hrane. 
Glede na to, da gre večinoma za finančno slabše preskrbljene ženske, je podatek, da jih 
praktično tretjina (32 %) dnevni pripravi obrokov nameni le do 30 minut, nobena pa več 
kot 90 minut, zaskrbljujoč. Rezultati nakazujejo, da ženske posegajo po gotovih jedeh. 
Takšna izbira je praviloma ne le dražja, kot če bi jedi pripravljale iz osnovnih surovin, 
ampak obenem tudi manj zdrava. Gotove jedi namreč praviloma vsebujejo več soli, 
dodanih sladkorjev ter različnih aditivov. Resolucija o nacionalnem programu o 
prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015–2025 (Ministrstvo za zdravje, 2015) 
navaja podatek, da povprečen vnos soli na prebivalca v Sloveniji znaša približno 12 
gramov na dan (še sprejemljiv vnos je 5 gramov na dan), skoraj tri četrtine zaužiti soli 
pa naj bi izhajalo prav iz predelanih živil in predpripravljenih obrokov. Tivadar (2009) 
navaja, da je prvi dejavnik odločanja pri izbiri živil, ki vodi Slovence, rok trajanja, takoj 
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za tem sledi cena izdelka. Le-to pred nakupom izdelka vedno ali pogosto preveri kar 69 
% anketiranih Slovencev. Čeprav tega nismo posebej spraševali, lahko socialno 
ogrožene uporabnice varne hiše skoraj gotovo umestimo v to skupino in tako 
predpostavimo, da posegajo po ponudbi gotovih jedi, ki so cenovno ugodnejše. 
Resolucija o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015–
2025 (Ministrstvo za zdravje, 2015, str. 31) navaja, da so »danes na trgu in v gostinski 
ponudbi cenovno zelo dostopna številna živila in obroki, ki so po sestavi in energijski 
gostiti prehransko neugodni«, saj vsebujejo veliko maščob, tudi transmaščob in soli ter 
sladkorja. Tivadar (2009) navaja še, da le 22 % anketiranih Slovencev poleg cene vedno 
preveri tudi, kaj živilo vsebuje, in sicer preverijo podatke o hranilni vrednosti in/ali 
seznam sestavin. Čeprav ne vedno, je nizka cena pogosto odraz slabše kakovosti 
surovin, uporabljenih v izdelku, na kar uporabnice varne hiše najverjetneje ne pomislijo, 
ko se odločajo za nakup. Če dodatno predpostavimo še, da uporabnice varne hiše pojedo 
manjše količine hrane, kot je priporočeno, je še toliko pomembneje, da bi bila vsaj 
hrana, ki jo zaužijejo, kakovostnejša in jim omogočala dnevno pokritje potreb po vseh 
hranilih.  
V priročniku za zdravo prehranjevanje smo ženskam svetovali, naj več obrokov 
pripravljajo same – iz osnovnih živil, kar smo podprli tako iz finančnega, kot tudi 
zdravstvenega vidika. Dodali smo nekaj praktičnih receptov. Izbrali smo take, ki se 
hitro pripravijo, čeprav uporabimo osnovne surovine in ne že pripravljenih mešanic. Za 
pripravo glavnih obrokov smo v povprečju namenili od 20 do 30 minut (do 20 minut za 
zajtrk in večerjo, do 30 minut za kosilo), za pripravo premostitvenih obrokov pa do 10 
minut. Če bi ženska vsak dan pojedla pet obrokov, kot je priporočilo glede na smernice, 
bi ji priprava vseh dnevnih obrokov vzela do 90 minut na dan. 
4.2.2 Ob katerih dnevih v tednu jeste posamezne obroke? 
Anketiranke so na vprašanje odgovorile tako, da so v tabeli s križcem ustrezno označile 
obroke, ki jih zaužijejo v posameznih dnevih v tednu. Na predlog vodje varne hiše smo 
med možnosti uvrstili tudi nočni obrok. Čeprav je 47 % anketirank brezposelnih, smo 
opazili podobnosti v dnevni rutini prehranjevanja med delovnimi dnevi in vikendom, 
tako da smo odgovore pri analizi združili in bodo prikazani ločeno glede na delovni dan 
ali vikend.  
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Slika 4: Odgovori anketirank na vprašanje, ob katerih dnevih v tednu jedo posamezne obroke. 
Kar 53 % anketirank na dan poje le tri obroke, 24 % jih poje dva obroka, šest odstotkov 
anketirank le en obrok. V primerjavi s petimi obroki, kolikor jih svetujejo smernice 
zdravega prehranjevanja, je to premalo in kot tako predstavlja neustrezen režim 
prehranjevanja. Štiri obroke na dan, ki še predstavljajo ustrezen dnevni režim 
prehranjevanja, če so pravilno razporejeni, uživa 12 % anketirank, le 6 % anketirank 
vsak dan poje pet obrokov. V naši raziskavi se nismo podrobno lotili analize profila 
uporabnice varne hiše, niti jih nismo spraševali po njihovi izobrazbi. Vendar lahko 
sklepamo, kot je omenjeno že v uvodu, da v varno hišo praviloma pridejo socialno 
šibkejše ženske z nizko izobrazbo. Hlastan Ribič in Kranjc (2014) pri manj izobraženih 
opažata slabše prehranjevalne navade z vidika pogostosti uživanja obrokov, kar je 
pokazala tudi naša raziskava. 
Rezultati raziskave kažejo, da več žensk glavne obroke jé med vikendom, ravno obratno 
pa premostitvena obroka (dopoldanska in popoldanska malica) ter povečerek oziroma 
obrok tik pred spanjem več žensk jé med tednom. Motiv gre najverjetneje pripisati 
dejstvu, da med vikendom z mamami jedo tudi otroci, za katere mame pripravijo glavni 
obrok, ter tudi pomanjkanju časa za pripravo glavnih obrokov med tednom, ko je ritem 
prehranjevanja bistveno močneje prilagojen socialnemu vplivu – vplivu delovnega 
okolja, kot poroča tudi Gabrijelčič Blenkuš (2009).  
Tekom delovanja v varni hiši zaposlene opažajo, da nočni obroki, oziroma kot so se 
izrazile »pravi napadi hladilnika«, niso redkost. V času izvajanja ankete (junij 2015) je 
o nočnem obroku poročalo 6 % anketirank. Stunkard in sod. (1955) so prvič opisali 
sindrom večernega prenajedanja že leta 1955, ko so omenili, da je še posebej pogost v 
času stresnih situacij. V Diagnostičnem in statističnem priročniku duševnih motenj je ta 
sindrom uvrščen v poglavje »Motnje hranjenja, ki niso drugače definirane« (Černelič 
Bizjak, 2015). Ker torej ne gre za režim prehranjevanja kot tak, ampak segajo razlogi za 
takšen način uživanja hrane na psihološko področje, smo ga v našem priročniku omenili 
pri ostalih motnjah hranjenja in uporabnicam, ki pri sebi opažajo takšno početje, 
priporočili, naj najdejo pomoč pri strokovnjakih, ki se s tem področjem ukvarjajo.  
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Gabrijelčič Blenkuš (2009) ugotavlja, da je redno uživanje obrokov v populaciji 
odraslih Slovencev problematično. Dva obroka ali manj na dan zaužije kar 41,6 %, tri 
obroke 35,4 % in 32,1 % anketiranih žensk zaužije dnevno štiri obroke in več. Naši 
podatki kažejo, da dva obroka na dan ali manj zaužije 28 %, tri obroke 53 % in štiri 
obroke ali več 18 % vprašanih, vendar je v naši anketi med obroki bila tudi možnost 
izbire povečerka, po katerem v anketnem delu vprašalnika »Prehrambenih navad 
odraslih prebivalcev Slovenije z vidika varovanja zdravja« niso posebej spraševali. Kar 
nekaj naših anketirank je kot tretji ali četrti obrok izbralo prav povečerek, tako da 
odgovori med seboj niso slepo primerljivi.  
Ker smo z raziskavo želeli dobiti kar se da natančen vpogled v prehranjevalne navade 
anketirank, smo zgornji dve vprašanji navzkrižno primerjali ter naredili podrobnejšo 
analizo. Dodali smo še navzkrižno primerjanje z vprašanjem o morebitnih zdravstvenih 
problemih, da bi dobili vpogled v morebitno povezanost le-teh s prehranskimi navadami 
anketirank. Te analize smo se lotili bolj kot študije primera, saj smo vsako izmed 
anketirank obravnavali posebej in pogledali njene prehranske vzorce.  
 Le ena izmed anketirank je navedla, da na dan zaužije en obrok, in sicer kosilo. Za 
pripravo tega porabi do 30 minut. O zdravstvenih problemih ne poroča, sodi v 
najmlajšo starostno skupino. 
 Ena izmed anketirank sicer navaja, da na dan poje dva obroka. Vendar je eden 
izmed teh dveh obrokov nočni obrok oziroma obrok »med spanjem«, za katerega 
smo zgoraj pojasnili, da je posledica motnje hranjenja in ga tako ne upoštevamo v 
dnevni režim prehranjevanja. Poleg nočnega obroka poje še popoldansko malico. Za 
pripravo dnevnih obrokov porabi do 30 minut, pri čimer oba njena »obroka« 
predstavlja sendvič. Zaskrbljujoče je, da prav ta anketiranka poroča, da ima 
diagnozo KVČB.  
 Tri anketiranke na dan pojedo dva obroka. Dve za pripravo porabita do 30 minut. 
Ena jé zajtrk in popoldansko malico (navaja, da ima probleme s ščitnico, pritiskom 
in holesterolom), druga dopoldansko malico in večerjo (navaja glavobole in 
utrujenost). Tretja anketiranka za pripravo porabi od 60 do 90 minut, kar je skladno 
s tem, da poleg zajtrka poje še kosilo (torej dva glavna obroka, v primerjavi z 
zgornjima dvema anketirankama, ki pojesta glavni in premostitveni obrok), za 
pripravo katerega predvidoma potrebujemo več časa. Še več, pri vprašanju, kako 
pogosto posega po gotovih jedeh, je izbrala možnost »manj pogosto«, iz česar lahko 
sklepamo, da si kosilo pripravlja iz osnovnih surovin. Ne navaja nobenih 
zdravstvenih problemov.  
 Devet anketirank na dan poje tri obroke, za pripravo katerih večinoma porabijo od 
30 do 60 minut. Večinoma jedo dva glavna obroka in eno malico, tri izmed njih 
redno, dve pogosto kot tretji obrok navajajo povečerek. Ena izmed anketirank 
navaja, da za pripravo teh treh obrokov porabi do 30 minut, kar je skladno tudi z 
njenim izborom živil in hrane, ki jo uživa (hrenovke, jajca, namazi, sadje). Gre za 
predstavnico najmlajše starostne skupine, ki o zdravstvenih problemih ne poroča. 
Tri anketiranke porabijo od 60 do 90 minut, njihovi izbori so v primerjavi s prvo 
bolj zdravi (kuhana hrana, ne posegajo pogosto po gotovih jedeh). Pri eni izmed njih 
je opazna popolnoma nepravilna razporeditev dnevnih obrokov preko celega dneva, 
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saj podrobneje navaja, da zaužije popoldansko malico, večerjo in povečerek, vse tri 
obroke torej v drugi polovici dneva.  
 Tri anketiranke navajajo, da jedo več kot tri obroke dnevno, za katere vse porabijo 
od 30 do 60 minut. Vendar tudi v tem primeru podrobnejša analiza pokaže, da 
njihov prehranski režim vseeno ni ustrezen. Dve od teh treh anketirank namreč kot 
četrti obrok navajata povečerek. Pri edini izmed anketirank, ki jé vseh 5 obrokov na 
dan (zajtrk, dopoldansko malico, kosilo, popoldansko malico in večerjo) 
podrobnejša analiza razkrije, da za zajtrk uživa sadni shake, za kosilo zelenjavne 
juhe, za večerjo zelenjavni shake z avokadom in za malico čaje, občasno še tuno ter 
polnozrnati kruh. Anketiranka je sicer prepričana, da jé zdravo in ustrezno in tudi, 
da ne potrebuje nobenih prehranskih nasvetov ali priročnika.  
Naslednja štiri vprašanja so bila odprtega tipa in so anketiranke spraševala po tem, kaj 
najpogosteje jedo pri posameznih obrokih. Odgovore na vprašanja smo uporabili pri 
pripravi priročnika, da bi uporabnicam ponudili hrano in živila, ki jih poznajo, in 
obroke, ki so jih vajene le v bolj zdravi izvedbi. Obroke, ki so se izkazali za zelo 
nezdrave, smo v priročniku omenili kot tiste, ki se jim je treba izogibati oziroma jim 
našli ustreznejše zamenjave. Spraševali smo tudi, katero uro zaužijejo posamezne 
obroke, da bi dobili vpogled v njihovo prehransko rutino. Vprašanja o zaužitih količinah 
anketirankam nismo zastavljali, saj smo menili, da bi bilo tako vprašanje preveč 
komplicirano in bi anketiranke odvrnilo od odgovarjanja. Za pripravo priročnika, ki 
govori o smernicah zdravega prehranjevanja in dobri dnevni rutini prehranjevanja, 
podatka o točnih zaužitih količinah niti ne potrebujemo.  
4.2.3 Kaj najpogosteje jeste za zajtrk in ob kateri uri? 
62 % anketirank med tednom uživa zajtrk, odstotek se čez vikend povzpne na 71 % 
anketirank. Podatek je primerljiv z raziskavo »Prehrambenih navad odraslih prebivalcev 
Slovenije z vidika varovanja zdravja«, ki kaže, da zajtrk redno uživa 62 % Slovenk 
(Gabrijelčič Blenkuš, 2009). Zajtrk naše anketiranke zaužijejo med 7. in 10. uro, kar je 
popolnoma primerljivo z rezultati, o katerih poroča Gabrijelčič Blenkuš (2009). 
Najpogostejši čas zajtrkovanja naših anketirank je okoli 9. ure, najpogostejši čas 
zajtrkovanja Slovenk iz splošne populacije je ob 8. uri. 
Anketiranke so navedle naslednja živila, po katerih posegajo za zajtrk: mleko s kosmiči 
ali čokolešnikom, jogurt, kakav, kruh oziroma žemlja ali toast s salamo in sirom ali 
različnimi namazi ali maslom in marmelado. Pogosto so kot odgovor navedle tudi 
hrenovke in jajce, pašteto, tudi klobaso. Zanimivo sta tudi Hlastan Ribič in Kranjc 
(2014) opazila, da pašteto pogosteje uživajo anketiranci iz čisto spodnjega in 
delavskega družbenega sloja. Redke anketiranke za zajtrk jedo sadje oziroma sadni 
shake, kot izbira zajtrka je omenjena celo solata.  
Glede na priporočila in smernice anketiranke ne posegajo po najbolj zdravi izbiri živil 
za zajtrk. Poleg tega njihov izbor tudi ni najcenejši oziroma v primeru, da posegajo po 
poceni salamah, klobasah, marmeladi in namazih, vsaj ne najbolj zdrav. Vprašanje je 
bilo odprtega tipa, tako da smo lahko iz vprašanja dobili le omejene podatke o njihovih 
navadah za zajtrk, vseeno pa predvidevamo, da je kruh prej bel kot polnozrnat ter 
kosmiči najverjetneje sladki in ne naravni (na primer ovseni). Mleko uporabnice redno 
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dobijo donatorsko, tako da lahko z gotovostjo trdimo, da pijejo alpsko mleko s 3,5 % 
maščobe. 
Glede na to, da zajtrk uživa visok odstotek uporabnic varne hiše, smo podatek izkoristili 
in jim v priročniku ponudili bolj zdrave in polnovredne primere zajtrkov. Skozi 
priročnik smo ves čas poudarjali pomen zajtrka v upanju, da se bodo za uživanje tega 
najpomembnejšega dnevnega obroka odločile tudi tiste uporabnice, ki ga do sedaj niso 
uživale.  
4.2.4 Kaj najpogosteje jeste za kosilo in ob kateri uri? 
Kosilo med tednom uživa 62 %, med vikendom pa 76 % anketirank. Za primerjavo 
Gabrijelčič Blenkuš (2009) v svoji raziskavi ugotavlja, da kosilo uživa kar 92,3 % 
Slovenk. Uporabnice varne hiše torej kosilo uživajo v manjšem obsegu. Gabrijelčič 
Blenkuš (2009) nadalje pojasnjuje, da delovni urniki najpogosteje onemogočajo redno 
dnevno uživanje kosila (samo)zaposlenim za polni delovni čas, med njimi ga namreč 
uživa »le« 85,6 % (tako moških, kot žensk). Naša raziskava ni bila zastavljena tako 
podrobno, da bi lahko našli razloge za tako nizek odstotek uživalk kosila. Anketiranke 
najpogosteje kosijo med 12. in 13. uro ali med 15. in 16. uro. Slovenci kot najpogostejši 
čas uživanja kosila navajajo 15. uro (Gabrijelčič Blenkuš, 2009). 
Anketiranke so najpogosteje odgovorile, da za kosilo jedo juho, meso (piščančje, 
goveje, puranje), solato in testenine. Pogosto so bili našteti tudi riž oziroma rižota, 
krompir in zelenjava (pod zelenjavo so bili našteti tako fižol, kot tudi gobe) ter 
enolončnice (golaž, jota, pasulj). Med odgovori so (zelo redko) omenjene še ribe 
oziroma morski sadeži. Za kosilo uporabnice jedo tudi le sendvič. Njihovi izbori so tako 
precej omejeni. Juhe so najverjetneje iz vrečke, prav tako enolončnice. Občasno dobijo 
uporabnice donatorske pakete Rdečega križa, ki vsebujejo testenine in riž, vendar bele 
in ne polnozrnatih. Zdi se, kot da se ta živila tudi najpogosteje pojavljajo pri odgovorih, 
kaj jedo za kosilo. V poletnih mesecih uporabnice od Biotehnične fakultete v Ljubljani 
dobijo donatorsko sezonsko zelenjavo (najpogosteje bučke, kumare, papriko). Zelenjave 
je takrat v izobilju, vendar po presoji vodje varne hiše uporabnicam vseeno nismo 
svetovali priprave ozimnice, saj v varni hiši ni na voljo zamrzovalne skrinje (vsaka 
uporabnica ima svoj mali hladilnik, ki ima majhen zamrzovalni predalček), predvsem pa 
zato, ker ni jasno, kakšna bo stanovanjska situacija uporabnice pozimi. O samih načinih 
priprave jih nismo spraševali, smo pa v priročniku predstavili kateri načini priprave 
hrane sodijo med bolj zdrave. Svetovano je tudi bolj pogosto uživanje rib oziroma 
morske hrane in zelenjave ter stročnic. 
 
4.2.5 Kaj najpogosteje jeste za večerjo in ob kateri uri? 
Gabrijelčič Blenkuš (2009) ugotavlja, da vsak dan med tednom večerja 63 % žensk, in 
sicer najpogosteje med 19. in 20. uro. Rezultati naše raziskave kažejo, da med tednom 
večerja 59 %, med vikendom pa 65 % anketirank, tudi one najpogosteje ob 19. uri.  
Anketiranke so navedle naslednja živila, po katerih posegajo za večerjo: sadje, kruh z 
namazi ali sendvič (kruh s salamo in sirom) oziroma toast, meso, hrenovke, tudi 
testenine, zelenjavo (solato) oziroma zelenjavni shake ali jogurt. Navedle so še krompir, 
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juho, pecivo oziroma čoko kroglice. Med odgovori se je pogosto pojavilo, da za večerjo 
pojedo, kar oziroma če je kaj ostalo od kosila. Izbor večerij, ki jih anketiranke jedo, je, 
tako kot pri zajtrku in kosilu, precej omejen. Anketirankam je v priročniku ponujenih 
kar nekaj bolj primernih, cenovno dostopnih in hitro pripravljenih predlogov večerij, 
med katerimi bodo lahko izbirale.  
Naš vprašalnik je posebej ponudil možnost izbora povečerka. Tega ženske uživajo v 35 
% oziroma med vikendom v 29 %. Največ žensk, ki uživa povečerek, ima otroke, s 
katerimi že zgodaj (pred 19. uro ali ob 19. uri) pojedo večerjo in nato zaužijejo še zadnji 
obrok pred spanjem pozno zvečer. Ženske, ki otrok nimajo, navadno večerjajo kasneje 
in se tega obroka ne poslužujejo ali pa sploh ne večerjajo in nato pojedo povečerek. 
Obrok tik pred spanjem je v priročniku odsvetovan. V primeru, da uporabnica varne 
hiše resnično večerje ne uspe zaužiti bolj zgodaj v večeru (na primer, da je zadržana na 
delu), smo v priročniku ponudili nekaj primernejših izbir, da bi se izognili temu, da bo 
posegla po tistem, kar pač najde v hladilniku. 
4.2.6 Ali jeste malico? Po katerih prigrizkih najpogosteje posegate in ob katerih 
urah? 
22,4 % Slovenk uživa dopoldansko in 27,6 % jih uživa popoldansko malico, navaja 
Gabrijelčič Blenkuš (2009), kar je nižji odstotek od rezultatov naše raziskave, ki kažejo, 
da tako dopoldansko, kot popoldansko malico med tednom uživa 41 % anketirank, med 
vikendom pa 35 % dopoldansko oziroma 38 % popoldansko malico. Razlika v rezultatih 
najverjetneje kompenzira nižji odstotek uživalk kosila med našimi anketirankami.  
Anketiranke so navedle naslednje prigrizke, po katerih posegajo za malico: sadje, kruh z 
namazi, tuno, salamo ali sirom (sendvič), jogurt, našteti so bili še zelenjava, krof in celo 
ingver z limono (kot se je izrazila anketiranka »za prebavo«). Bolj so zaskrbljujoči 
odgovori, ko so anketiranke kar v velikem številu med izbiro živil za malico naštevale 
sladke (piškot) in slane prigrizke (čips, bobi palčke). Med odgovori je bil tudi »kar 
najdem v hladilniku«. Zanimivo je, da je ena izmed udeleženk pri tem odgovoru 
napisala, da ne malica, vendar je takoj pri naslednjem označila, da je vsak dan 
sladkarije, od 3-krat do 6-krat na teden slane prigrizke in prav tolikokrat tudi hitro 
hrano. S tem odgovorom je pokazala, da se ne zaveda, da vsaj kalorično gledano vsi 
njeni prigrizki pomenijo malico in da tako čez dan očitno ves čas nekaj zoba. Njeni 
izbori so seveda slabi, tudi finančno manj ugodni.  
Malice, ki jih naštevajo anketiranke, niso v skladu s smernicami, so nezdrave in nimajo 
veliko hranilne vrednosti. Izbira malic tudi ne sodi med najcenejšo možno izbiro živil 
na policah in v večini primerov predstavlja predelano hrano, kateri je lahko dodano 
marsikaj. Glede na to, da izmed vse možne izbire posameznega živila na polici (na 
primer tune) anketiranke predvidoma posežejo po (naj)cenejši izbiri, to predstavlja še 
dodatno skrb glede kakovosti hrane, ki jo uživajo, kot že omenjeno. Eden izmed 
poudarkov priročnika so tako zdravi in poceni prigrizki. Priročnik malice predstavi v 
njihovi namembnosti – kot premostitveni obrok. Ženske spodbuja k uživanju glavnih 
obrokov dneva, predvsem kosilu, za katerega smo opazili resnično nizek odstotek 
uživanja.  
Podrobnejša analiza je pokazala še, da anketiranke obroke jedo precej skupaj. Če pojedo 
zajtrk okoli 9. ure, pojedo kosilo že okoli 13. ure oziroma če pojedo kosilo okoli 16. ure, 
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pojedo večerjo že okoli 19. ure. Iz tega sklepamo, da anketiranke jedo, ko imajo čas 
zase. Prehranski režim pet obrokov na dan zahteva kar nekaj organizacije in 
vnaprejšnjega načrtovanja ter pripravljanja, kaj bomo pojedli, ko bo napočil čas za 
obrok. Obroke, ki jih bomo zaužili med delovnim časom, si moramo pripraviti, še 
preden gremo v službo (v primeru, da niso organizirani na delovnem mestu). Skladno s 
sliko, ki jo kažejo odgovori na vprašanja tekom anketnega vprašalnika, lahko tudi glede 
problema pripravljanja obrokov v naprej zaključimo, da uporabnice varne hiše temu še 
ne namenjajo posebne pozornosti. Tako so tudi bolj podvržene uživanju tistega, kar je 
priročno (pekarne, hitra hrana, sladkarije, čokoladice), kar seveda zaokroži krog 
nepravilnega, neustreznega in nezdravega prehranjevanja.  
Z zgornjimi vprašanji smo dobili širšo predstavo o prehranskih navadah uporabnic 
varne hiše. Za določene skupine živil (sladkarije, slani prigrizki, hitra hrana in gotove 
jedi kot manj zdrave ter sveže sadje in zelenjava kot bolj zdrave) smo vseeno želeli 
dobiti natančnejši pregled pogostosti uživanja. Prav tako nas je točneje zanimalo, 
kolikokrat na dan uporabnice pijejo kavo in koliko tekočine dnevno zaužijejo. S temi 
podatki smo lahko natančneje zaokrožili sliko prehranskih navad uporabnic in tako v 
priročniku glede teh najbolj kritičnih izbir svetovali bolj natančno. 
4.2.7 Kolikokrat tedensko posežete po sladkarijah, slanih prigrizkih in hitri 
hrani? 
Vprašanje je bilo zaprtega tipa. Anketiranka je s križcem označila ustrezen odgovor. 
Lahko je izbirala med štirimi možnostmi: »vsak dan«, »od 3 do 6-krat na teden«, »od 1- 
do 2-krat na teden« ali »redko«, pri čemer je bil odgovor redko še dodatno pojasnjen 
»le ob posebnih priložnostih (praznovanja, prazniki)«.  
 
Slika 5: Odgovori anketirank na vprašanje, kolikokrat tedensko posegajo po sladkih ali slanih 
prigrizkih oziroma hitri hrani. 
Zaskrbljujoč je predvsem podatek, da kar 41 % anketirank vsak dan, 29 % anketirank pa 
od tri- do šestkrat tedensko posega po sladkarijah. Skupno to predstavlja kar 70 % 
anketirank, ki torej sladkarije uživajo prepogosto. Hlastan Ribič in Kranjc (2014) 
navajata, da tako pogosto pecivo, sladice in slaščice uživa le 13,8 % anketiranih 
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Slovenk. Vendar smo v našem anketnem vprašalniku v pojem »sladkarije« zajeli tudi 
čokolado, piškote, sladoled, bombone in podobno, tako da rezultatov ne moremo slepo 
primerjati. Bombone in čokolado po podatkih, ki jih navajata Hlastan Ribič in Kranjc 
(2014), tako pogosto uživa 12,6 % žensk. Koch in Kostanjevec (2009) sta še drugače 
razdelila živila v skupine in ugotovila, da velika večina anketiranih Slovencev sladko 
kvašeno pecivo, sladko listnato pecivo in torto uživa le od ena- do trikrat na mesec ali 
celo nikoli, prav tako tudi čokolado in bombone. Vendar tudi če bi naknadno sešteli vse 
posamezne odstotke pogostih uživalcev teh sladic, ne bi prišli do 70 % pogostosti. 
Uporabnice varne hiše tako v primerjavi s splošno populacijo prebivalcev Slovenije 
sladkarije uživajo veliko pogosteje. 
Poleg sladkarij jih skupno 36 % tako pogosto uživa tudi slane prigrizke (našteti so bili 
čips, smoki, prestice, pokovka in podobno). V nobenih od dveh raziskav, s katerima 
primerjamo prehranjevalne navade uporabnic varne hiše, nismo zasledili podatka o 
uživanju te skupine živil. Glede na to, da gre za živila, ki poleg soli vsebujejo tudi 
veliko nasičenih in trans maščobnih kislin, pa lahko sami ugotovimo, da anketiranke po 
njih posegajo v prevelikem obsegu.  
Hitro hrano (med možnostmi so bili našteti tako kebab, burek, hamburger, pica in 
podobno) vsaj ena- do dvakrat tedensko zaužije 35 %, od tri- do šestkrat tedensko pa 18 
% anketirank, kar je skupno 53 %. Le 3,1 % anketiranih žensk v splošni populaciji 
Slovenije enkrat na dan, 4,7 % štiri- do šestkrat na teden ter 20,6 % ena- do trikrat na 
teden (skupno torej 28,4 %) uživa hitro hrano. Torej se tudi za te nezdrave izbire 
uporabnice varne hiše odločajo v veliko večjem številu v primerjavi z ostalo populacijo 
žensk.  
Vse te izbire, po katerih posegajo anketiranke, so nezdrave, imajo visoko energijsko in 
nizko hranilno gostoto, navadno so tudi drage. Kot take so v priročniku odsvetovane, 
ženskam pa so ponujeni prigrizki, ki temeljijo na bolj zdravih izbirah (zelenjava, sadje). 
V priročniku je tudi nekaj receptov za domačo pripravo slaščic, kjer je uporabljenega 
manj sladkorja in maščobe, prav tako bolj zdrave različice receptov za nekatera slana 
peciva, burek in pico. 
4.2.8 Kolikokrat tedensko posežete po svežem sadju, sveži zelenjavi in gotovih 
jedeh? 
Vprašanje je bilo zastavljeno podobno kot prejšnje, le intervali pogostosti so bili 
različno definirani. Anketiranke so imele na voljo pet možnih odgovorov: »večkrat na 
dan«, »vsak dan«, »od 3- do 6-krat tedensko«, »od 1- do 2-krat tedensko« in »manj 
pogosto«. S križcem so označile svoj odgovor. 
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Slika 6: Odgovori anketirank na vprašanje, kolikokrat tedensko posežejo po svežem sadju ali 
zelenjavi in gotovih jedeh. 
6 % večkrat in 53 % anketirank enkrat na dan zaužije svežo zelenjavo (skupno 60 %). 
Hlastan Ribič in Kranjc (2014) glede uživanja zelenjave v taki pogostosti poročata o 51 
% žensk iz splošne populacije. Glede uživanja sadja je med našimi anketirankami 
pogostost podobna. 12 % anketirank ga uživa večkrat na dan, 53 % pa vsak dan, kar 
skupno pomeni 65 % anketirank. Odstotek je primerljiv s splošno populacijo, kjer glede 
na podatke, ki jih navajata Hlastan Ribič in Kranjc (2014), sveže sadje vsaj enkrat na 
dan uživa 65,3 % žensk. 
Podrobnejša analiza anketnih vprašalnikov je razkrila, da anketiranke sadje večinoma 
jedo za malico ali večerjo, zelenjavo pa za kosilo. Uživanje sveže zelenjave in sadja je 
zadovoljivo, vendar glede na smernice vseeno premalo pogosto. Menimo, da 
anketiranke zelenjave ne uživajo pogosteje, ker ne poznajo vseh možnih načinov njene 
priprave in si ne predstavljajo, kako si narediti na primer zelenjavno malico. Sploh za 
poletne mesece, ko uporabnice sezonsko zelenjavo dobijo donatorsko, smo pripravili 
več konkretnih nasvetov, kako jo tudi uporabiti. Priročnik tako ponuja recepte, ki 
vključujejo več zelenjave. V pripravi tedenskih in dnevnih jedilnikov je svetovanega 
tudi več sadja. 
Preverili smo še, kako pogosto uporabnice uživajo gotove jedi, kjer so bile naštete ribe 
in enolončnice iz pločevinke, juhe iz vrečke in podobno. To vprašanje smo v anketni 
vprašalnik dodali na predlog vodje varne hiše, ki tekom let opaža precej pogosto 
uživanje gotovih jedi (predvsem juh iz vrečke in enolončnic – golaž, ragu, pasulj). 
Zanimivo, kar 41 % anketirank na to vprašanje ni odgovorilo. Vzroka za tako velik 
odstotek tistih, ki niso odgovorile, ne vemo, saj se ni pojavil pri nobenem od ostalih 
vprašanj. Po podatkih, ki jih navajata Hlastan Ribič in Kranjc (2014), se v splošni 
populaciji uživanje gotovih jedi po pogostosti povečuje in to predvsem v starostnih 
skupinah od 25 do 54 let ter med pripadniki spodnjega in delavskega razreda. Kljub 
velikemu odstotku tistih, ki na vprašanje niso odgovorile, smo vseeno dobili podatek, da 
29 % anketiranih uporabnic varne hiše gotove jedi zaužije od ena-do dvakrat tedensko, 
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kar je v primerjavi z 8,6 % tistih iz splošne populacije veliko. Manj pogosto gotove jedi 
uživa 18 % naših anketirank ter 32,8 % žensk iz splošne populacije.  
4.2.9 Kolikokrat na dan pijete kavo? 
Anketiranke smo vprašali, kolikokrat na dan pijejo kavo. Njihovi odgovori so 
predstavljeni v spodnjem grafu. Vprašanje je bilo zaprtega tipa z izjemo možnosti d), ki 
je imela možnost pripisa. Možni odgovori so bili a) »le zjutraj«, b) »le popoldne«, c) 
»zjutraj in popoldne« ter d) »drugo«. Zanimivo sta se pod tem odgovorom pokazali dve 
popolni nasprotji. Ena izmed anketirank je odgovorila »non-stop« (kasneje je pojasnila, 
da spije okoli 1 liter kave na dan), druga pa je dopisala »redko«. 
 
Slika 7: Odgovori anketirank na vprašanje, kolikokrat na dan pijejo kavo. 
Največ anketirank (59 %) kavo spije tako zjutraj kot popoldne, kar je še vedno v okviru 
normale. Skupaj kavo vsaj enkrat na dan pije kar 89 % anketirank, kar je veliko več v 
primerjavi z 54,3 % Slovencev (Koch in Kostanjevec, 2009). V priročniku je 
pojasnjeno, da je kava poživilo in da se naj je ne uživa prepogosto ali za žejo oziroma 
smo svetovali, naj posežejo po brezkofeinski različici v primeru, da se ji ne morejo 
upreti. Prav tako je poudarjeno, da naj se kava pije manj sladka.. Omenjen je tudi 
diuretični učinek kave, ki zahteva, da se ob vsaki skodelici kave spije še ustrezna 
količina vode, sploh če je teh skodelic več. 
4.2.10 Koliko litrov tekočine spijete na dan? Katere in koliko litrov te? 
Zadnje vprašanje tega sklopa je bilo namenjeno preverjanju tekočinskega vnosa 
anketirank. Vprašanje je bilo odprtega tipa, odgovore smo naknadno določili v 4 
kategorije: »do 1 litra«, »od 1,5 do 2 litra«, »od 2,5 do 3 litre« in »več kot 3  litre« 
tekočine. Odgovori so predstavljeni v spodnjem grafu. Dodatno nas je zanimalo še, 
katero pijačo anketiranke pijejo. 
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Slika 8: Odgovori anketirank na vprašanje, koliko tekočine spijejo na dan. 
Skupno kar 70 % anketirank na dan spije premalo tekočine (do dva litra) in še tekočina, 
ki jo spijejo, je večinoma neustrezna glede na smernice (sirup, sok). Podatek sovpada s 
podatki, ki jih navajata Hlastan Ribič in Kranjc (2014), ki pravita, da sladke pijače 
pogosteje uživajo pripadniki čisto spodnjega in delavskega sloja. Izbira pijač, ki so jo 
anketiranke navajale, poleg vode obsega tudi sokove, sirupe in čaj. Nekatere 
anketiranke so med tekočino, ki jo pijejo, naštele tudi kavo, ena izmed njih je spije celo 
en liter na dan. Tudi raziskava Nacionalnega inštituta za javno zdravje je pokazala, da 
Slovenke pijejo premalo vode (kar 51,5 % Slovenk na dan spije manj kot en liter vode). 
Velik poudarek v priročniku je tako namenjen pomembnosti zadostnega tekočinskega 
vnosa, predvsem vode, ki je ne le najbolj zdrava izbira, ampak tudi daleč najcenejša. 
Drugi sklop vprašanj iz drugega dela anketnega vprašalnika je bil namenjen le 
uporabnicam, ki hodijo na delo. Zanimale so nas njihove prehranjevalne navade na delu. 
Na delo hodi 53  % anketirank. Rezultatov tega dela ankete nismo primerjali z drugimi 
raziskavami, ker jih niti nismo našli, poleg tega pa smo jih preverjali zgolj zaradi same 
priprave priročnika.  
4.2.11 Ali imate malico organizirano v službi? 
Vprašanje je bilo zaprtega, dihotomnega tipa. Možna sta bila le odgovora a) »da« in b) 
»ne«. 
 
Slika 9: Odgovori anketirank na vprašanje, ali imajo malico organizirano v službi. 
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Le tretjina anketirank ima malico organizirano na delovnem mestu, kar dve tretjini pa 
ne. V priročniku smo tako tistim, ki je nimajo, svetovali, naj si malico pripravijo že 
doma in jo vzamejo s seboj. Na tak način se bodo izognile trenutnim napadom lakote in 
poseganju po tistem, kar je priročno (čokoladice, pekarne). Tistim uporabnicam, ki 
imajo organizirano malico, smo svetovali, naj posegajo po bolj zdravih izbirah. 
4.2.12 Če DA, med katerimi živili izbirate? 
Vprašanje se je nanašalo na zgornje vprašanje in je bilo odprtega tipa. Anketiranke, ki 
imajo malico organizirano na delovnem mestu, so v prazen prostor napisale svoje izbore 
malic, po katerih posegajo. 
Anketiranke, ki imajo malico organizirano na delovnem mestu, so navedle, da izberejo 
topel obrok, vendar je zaskrbljujoče, da je to pogosto ocvrt krompirček in ocvrt zrezek. 
Izbirajo še testenine, tudi rižote.  
V priročniku smo svetovali, po katerih izbirah posegati v menzah, oziroma ko se 
prehranjujemo zunaj domačega okolja. Omenili smo pomembnost izbire čim manj 
mastnih, slanih in na sploh predelanih živil. Spoštovali smo, da so anketiranke zelo 
poudarjale, da izberejo topel obrok, tako da jim nismo svetovali, da naj namesto 
kuhanega obroka kot glavno jed izberejo zgolj solato. Glede na to, da imajo testenine in 
riž na voljo v varni hiši, smo jim raje svetovali živila, ki se doma vsaj glede na 
odgovore ne pojavljajo pogosto (njoki, kus kus, tudi krompir, vendar kuhan).  
4.2.13 Če NE, kaj sicer jeste v službenem času? 
Vprašanje se je nanašalo na prvo vprašanje in je bilo odprtega tipa. Anketiranke, ki 
malice nimajo organizirane na delovnem mestu, so v prazen prostor napisale, kaj jedo v 
službenem času.  
Anketiranke, ki malice nimajo organizirane na delovnem mestu, so prav tako posegale 
po nezdravih izbirah, kar kaže na to, da si malice ne pripravijo vnaprej. Navedle so, da 
jedo sendvič, tudi sladkarije ali celo nič. Nekatere sicer izberejo tudi sadje in zelenjavo, 
vendar redke. Izmed naštetih živil je bil naveden še jogurt.  
Kot že omenjeno, je del priročnika namenjen prav pomembnosti organizacije in 
vnaprejšnje priprave obrokov za čas, ko nismo doma. Priročne, poceni in zdrave malice, 
ki uporabnicam ne vzamejo preveč časa za pripravo in ki so tudi primerne temu, da jih 
vzamemo s seboj, so tako v priročniku večkrat omenjene. 
4.2.14 Ali se obroki med delovnimi dnevi razlikujejo od tistih, ki jih pripravljate 
čez vikend oziroma takrat, ko ste prosti? 
Vprašanje je bilo zaprtega, dihotomnega tipa. Možna sta bila le odgovora a) »da« in b) 
»ne«. 
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Slika 10: Odgovori anketirank na vprašanje, ali se obroki, ki jih zaužijejo med tednom, razlikujejo 
od tistih, ki jih zaužijejo med vikendom. 
Pri večini anketirank se obroki med vikendom razlikujejo od tistih, ki jih zaužijejo med 
tednom. Trend se pojavlja tudi v splošni populaciji Slovenk. Gabrijelčič Blenkuš (2009) 
pojasnjuje, da je ritem prehranjevanja med delovnimi dnevi v tednu bistveno močneje 
prilagojen socialnemu vplivu oziroma vplivu delovnega okolja. Delovni urniki 
zaposlenim še najpogosteje onemogočajo redno dnevno uživanje kosila. Razlike smo 
opazili že pri vprašanju o pogostosti uživanja posameznih obrokov, kjer se je pokazalo, 
da anketiranke med tednom pogosteje pojedo malico kot glavni obrok.  
Tretji sklop vprašanj iz drugega dela anketnega vprašalnika je bil namenjen 
uporabnicam, ki v varni hiši bivajo z otroki. Zanimalo nas je, katere od dnevnih 
obrokov zaužijejo skupaj z otrokom oziroma katere obroke zaužije otrok v vrtcu 
oziroma v šoli. Natančnejše podatkov (kaj otroku postrežejo pogosto, katera živila 
redkeje, kako pogosto mu dovolijo uživati sladkarije, sladke pijače in podobno) nismo 
preiskovali, da mame vprašalnika ne bi razumele kot prikrite kritike. Pomembnost 
zdrave in pravilne prehrane otroka za njegovo rast in razvoj je opisana v priročniku, kjer 
so tudi odsvetovane nezdrave izbire (sladkor, sladkarije, sladke pijače). 
4.2.15 Katere obroke v dnevu jeste skupaj z otrokom? 
Vprašanje je bilo zaprtega tipa, anketiranka je s križcem označila posamezne obroke, ki 
jih uživa skupaj z otrokom. Odgovore smo naknadno združili in jih predstavljamo 
ločeno glede na delovni dan in vikend in ne ločeno po posameznih dnevih v tednu. 
 
Slika 11: Odgovori anketirank na vprašanje, katere obroke v dnevu jedo skupaj z otrokom. 
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50 % anketirank med delovnikom zajtrk uživa z otrokom, kar se popolnoma ujema s 50 
% otrok, ki zajtrk jedo v vrtcu ali šoli (naslednje vprašanje). Vsaj med delovnim tednom 
tako otroci redno zajtrkujejo. Ker nismo raziskovali podrobneje, ni jasno, ali morda 
otrok čez vikend odide k očetu in zato mama ne zajtrkuje z njim ali pa 20 % anketirank 
svojim otrokom ne ponudi zajtrka. Ker se enak odstotek mam, ki s svojim otrokom ne 
uživajo glavnega obroka, med vikendom pojavi tudi pri kosilu in večerji, je bolj 
verjetno, da mama otroka med vikendom nima pri sebi. Pričakovano mame s svojimi 
otroki med tednom ne jedo dopoldanske malice, z izjemo tistih, ki (predvidoma) ne 
hodijo v vrtec, manjši odstotek jih z otrokom poje kosilo, ki pa se čez vikend 
pričakovano povzpne, prav tako pri večerji. Tako kot pri pogostosti uživanja 
posameznih obrokov, ki smo jo preverjali v začetku anketnega vprašalnika za ženske, se 
tudi pri uživanju obrokov z otrokom pojavljajo enaki trendi. Med tednom se bolj 
pogosto uživa malico, med vikendom pa glavne obroke. Povečerka nobena izmed mam 
ne jé z otrokom, saj takrat otroci predvidoma že spijo.  
Mame se več kot očitno ne zavedajo, da so za otroke še posebej pomembni redni obroki, 
ki jih zaužijejo čez cel dan, torej poleg glavnih obrokov tudi obe malici. Čez vikend 
tako otroci praktično ne malicajo. Le 10 % mam med vikendom svojim otrokom ponudi 
dopoldansko malico in 20 % mam popoldansko malico. Otroci rastejo in se razvijajo, 
zato potrebujejo energijo in vse potrebne hranilne snovi. Ker v enem obroku lahko 
pojedo manjšo količino hrane, je še toliko bolj pomembno, da se potreben dnevni vnos 
razdeli preko celega dneva.  
Če podatke primerjamo z višjim odstotkom anketirank, ki med vikendom malica, ki 
smo ga opazili na začetku anketnega vprašalnika (35 % jih uživa dopoldansko, 38 % pa 
popoldansko malico), ponovno lahko zaključimo, da so otroci tisti motiv, ki žensko 
spodbudi k pripravljanju glavnih obrokov.  
4.2.16 Katere obroke otrok zaužije v vrtcu/šoli? 
Tudi to vprašanje je bilo zaprtega tipa. Anketiranka je s križcem označila ustrezne 
odgovore.  
 
Slika 12: Odgovori anketirank na vprašanje, katere obroke otrok zaužije v vrtcu oziroma šoli. 
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Rezultati kažejo, da ne jedo vsi otroci v vrtcu ali šoli, vendar podrobnejša analiza 
pokaže, da ta odstotek otrok te obroke poje z mamo, iz česar sklepamo, da (še) ne 
hodijo v vrtec.  
Otroci tako vsaj čez teden redno uživajo večino priporočenih obrokov. Skupno zajtrk 
uživajo vsi, dopoldansko malico 84 %, kosilo nekateri celo dvakrat, saj se odstotek 
tistih, ki ga uživajo v šoli, in tistih, ki ga uživajo z mamo, sešteje v 116 %, popoldansko 
malico zaužije skupno 74 % in večerjo 76 % otrok, pri čemer nismo dobili vseh 
odgovorov (20 %). Rezultati med vikendom kažejo, da otroci ne uživajo predvsem 
malic (ne dopoldanske, ne popoldanske).  
Del priročnika je namenjen prehrani otroka in na podlagi dobljenih rezultatov smo večji 
poudarek pri primerih receptov dajali obrokom, ki jih uporabnice varne hiše zaužijejo z 
otrokom (torej popoldanski malici in večerji), saj ostale obroke, kot smo predvidevali, 
otroci pojedo v vrtcu oziroma v šoli. Posebej je poudarjena še pomembnost uživanja 
malic in pripravili smo nekaj zdravih predlogov, ki jih bodo uporabnice lahko ponudile 
svojim otrokom med vikendom.  
4.3 Priprava priročnika 
V tretjem delu vprašalnika smo se osredotočili na sam priročnik za zdravo 
prehranjevanje uporabnic varne hiše. Ker je glavni namen pripraviti priročnik, ki bo 
uporabnicam dejansko koristen, smo del anketnega vprašalnika namenili vprašanjem, ki 
razjasnijo, kaj bi si od priročnika želele oziroma od njega pričakovale. Katere 
informacije bi v njem rade našle in za katere menijo, da jih ne potrebujejo. Tako smo jih 
vprašali, katera področja bi v priročniku želele podrobneje spoznati. Dodani sta bili še 
vprašanji o finančnih zmožnostih za nakup hrane ter o sami časovni pripravljenosti 
uporabnice glede priprave hrane. Zadnje vprašanje je bilo odprto v primeru, da bi 
uporabnica želela še karkoli dodati.  
4.3.1 Koliko časa v dnevu ste pripravljene nameniti pripravi hrane? 
Na začetku vprašalnika smo anketiranke vprašali, koliko časa na dan namenijo pripravi 
hrane, da bi s tem podatkom lahko sklepali, kakšne so njihove prehranjevalne navade. 
Za samo pripravo priročnika pa nas je bolj zanimal podatek, koliko časa na dan so 
pripravljene nameniti pripravi. Vprašanje je bilo zaprtega tipa, anketiranka je lahko 
izbrala med možnostmi a) »do 30 minut«, b) »od 30 do 60 minut«, c) »od 60 do 90 
minut« in d) »več kot 90 minut«.  
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Slika 13: Odgovori anketirank na vprašanje, koliko časa na dan so pripravljene nameniti pripravi 
hrane. 
Odgovori niso bili bistveno drugačni od tistih, ki kažejo, koliko časa na dan za pripravo 
hrane namenijo do sedaj (do 30 minut – 32  %, od 30 do 60 minut – 44 % in od 60 do 
90 minut – 24 %). Anketiranke torej v večini (skupno 76 %) pripravi dnevnih obrokov 
niso pripravljene nameniti več kot 60 minut. Glede na to, da je v priročniku glede na 
smernice svetovano uživanje vsaj štirih, še bolje pa petih dnevnih obrokov, smo zato 
izbrali kompromis in jim ponudili čim več obrokov, ki se pripravijo hitro (kot že 
omenjeno, do 30 minut za kosilo, do 20 minut za zajtrk in večerjo ter do 10 minut za 
premostitvene obroke). Vse v upanju, da se uporabnice varne hiše le odločijo za 
spremembo svojega dnevnega prehranskega režima. 
4.3.2 Katera področja bi v priročniku želeli podrobneje spoznati? 
Anketiranke smo vprašali, katere izmed petih ponujenih področij bi v priročniku želele 
podrobneje spoznati. Vprašanje je bilo zaprtega tipa, anketiranka je obkrožila ustrezen 
odgovor, pri čemer je bilo možnih več odgovorov: a) »načela zdravega 
prehranjevanja«, b) »praktični nasveti o nakupovanju živil«, c) »posebno poglavje o 
otroški prehrani«, d) »načrtovanje jedilnikov« in e) »recepti«.  
 
Slika 14: Odgovori anketirank na vprašanje, katera področja zdravega prehranjevanja bi v 
priročniku želele podrobneje spoznati. 
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Še najbolj presenetljiv je podatek, da le 29 % anketirank želi ločeno poglavje o otroški 
prehrani, čeprav je med njimi 59 % takih, ki v varni hiši bivajo z otrokom. Iz tega lahko 
sklepamo, da anketiranke menijo, da s svojim znanjem o prehrani in svojimi 
dosedanjimi prehranskimi navadami pokrijejo tudi vse potrebe otrok. Relativno 
nizek/visok? je tudi odstotek tistih, ki ne želijo praktičnih nasvetov o nakupovanju živil, 
kar kaže na to, da so ženske vajene svojih navad, ki se jim niso pripravljene kar tako 
odpovedati. Še največji odstotek anketirank se želi v priročniku natančneje poučiti o 
načelih zdravega prehranjevanja (kar 65 % anketirank), kar jasno kaže na to, da jih ne 
poznajo. S tem visokim odstotkom smo dobili dokončen odgovor na raziskovalno 
vprašanje »Ali imajo uporabnice varne hiše dovolj znanja o tem, kaj zdravo 
prehranjevanje je?«. Očitno je, da teh načel ne poznajo, želijo pa jih spoznati, 
predvidoma z namenom, da se jih bodo lahko tudi držale. Tudi samo načrtovanje 
jedilnikov in recepti so tisti, ki zanimajo večino uporabnic. V priročniku smo seveda 
uporabnicam ponudili vsa področja, vendar smo same praktične nasvete za nakupovanje 
živil »skrili« med besedila ostalih poglavij in jih nismo navedli posebej v ločeno 
poglavje.  
4.3.3 Koliko denarja na teden lahko namenite nakupovanju hrane in živil? 
Zadnje vprašanje anketnega vprašalnika je bilo zaprtega tipa. Anketiranka je imela 
možnost izbrati med tremi odgovori: a) »do 30 €«, b) »od 30 € do 50 €« in c) »50 € in 
več«. 
 
Slika 15: Odgovori anketirank na vprašanje, koliko denarja na teden lahko namenijo nakupovanju 
hrane in živil. 
Odgovori so bili pričakovani. Kot že omenjeno, je večina uporabnic varne hiše 
predstavnic nižjega socialnega sloja, praviloma z nizkimi prihodki, pogosto te namenijo 
plačevanju starih dolgov. Tako za hrano ne ostane veliko denarja. Tiste ženske, ki 
nimajo urejenega statusa, ne dobijo niti denarne pomoči države. Otroci jo dobijo v 
primeru, da so bili rojeni v Sloveniji. V Društvu SOS, kot že omenjeno v uvodu, ta 
problem rešujejo praktično. Ženska, ki si hrane ne more privoščiti, pripravi nakupovalni 
seznam živil, ki jih želi kupiti in z eno izmed socialnih delavk, zaposlenih v varni hiši, 
odide v trgovino po izbrana živila. Socialna delavka živila plača s kartico društva, pri 
čemer je tedenski limit med 30 do 40 € za ženske, ki so v hiši same oziroma primerno 
višji za tiste, ki imajo otroke. Ta podatek smo imeli že pred pripravo anketnega 
vprašalnika in smo z vprašanjem želeli le potrditi, da se tudi dejansko gibljemo v teh 
finančnih okvirih. 
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4.3.4 Bi želeli še karkoli dodati oziroma sporočiti? 
Nič od tega, kar so anketiranke navedle pri tem odprtem tipu vprašanja, za našo 
raziskavo ni pomembno. Omenili bomo le nekaj zanimivih komentarjev. Ena izmed 
anketirank je napisala »vsak bi moral zdravo jesti (zelenjava, sadje in veliko vode in nič 
grickalic)«. To je tudi anketiranka, ki meni, da »vse ve«, kot se je izrazila pri vprašanju 
o tem, katera področja bi v priročniku želela podrobneje spoznati. Vendar je žal to tudi 
anketiranka, ki za zajtrk spije sadni shake, za kosilo poje zelenjavno juho, za večerjo pa 
spije zelenjavni shake z avokadom. Več kot očitno je torej, da njene predstave zdravega 
prehranjevanja niso v skladu s smernicami. Še eno zanimivo sporočilo anketiranke se je 
glasilo »Upam, da se hranim pravilno . Hvala!«. Gre za anketiranko, ki pogosto 
posega po hrenovkah, jajcih, namazih, pašteti, tudi sladkarijah. Ostalih komentarjev ne 
bomo posebej navajali, saj za priročnik niso pomembni. Če so že izrabile možnost tega 
vprašanja, so se nam anketiranke večinoma zahvalile za pripravljenost pomagati 
oziroma svetovati še na tem področju.  
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5 ZAKLJUČEK 
Kot omenja Resolucija o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za 
zdravje 2015–2025 (Ministrstvo za zdravje, 2015), je v zadnjih desetletjih prišlo do 
spremembe našega okolja. Namesto zdrave prevladuje nezdrava ponudba hrane, 
agresivno se oglašujejo živila z veliko vsebnostjo sladkorja, soli in maščob. Poleg same 
obilice ponudbe nezdravih živil so ta hkrati tudi cenovno dostopna. Potrošnik mora tako 
biti dobro ozaveščen, da izbira boljše možnosti. In prav to ozaveščenost, opolnomočenje 
posameznic smo skušali doseči v priročniku. Priročnik je pripravljen tako, da smo 
skušali olajšati odločitev in izbiro uporabnic varne hiše za zdravo prehranjevanje. Kot 
sicer poudarja zgornja resolucija, mora biti zdrav življenjski slog dostopen in dosegljiv 
ne glede na družbeno-ekonomski status, saj se prav nezdrav življenjski slog 
najizrazitejše pojavlja v skupini prebivalcev z nižjo izobrazbo ter slabšim gmotnim in 
socialnim položajem. Resolucija nadalje pojasnjuje, da prebivalci z višjim 
samoocenjenim standardom namreč iz različnih vzrokov, med katere sodijo tako znanje, 
kot finančne zmožnosti, smernicam zdravega prehranjevanja sledijo bolje, z manj 
dejavniki tveganja. In prav na podlagi teh dveh vidikov (znanja in finančnih zmožnosti) 
smo postavili raziskovalna vprašanja te naloge, kot bomo pojasnili v nadaljevanju. 
Priročnik zdravega prehranjevanja za uporabnice varne hiše je pripravljen glede na 
rezultate, ki jih je podala analiza anketnega vprašalnika o njihovih dosedanjih 
prehranskih navadah. Izsledke naše raziskave, ki so predstavljeni tekom same zaključne 
projektne naloge, pa lepo zaokroži spodnja preglednica (Preglednica 1), ki so jo na 
podlagi svoje raziskave pripravili Gabrijelčič Blenkuš in sod. (2009, str. 175). Tudi naše 
anketiranke, ki sodijo med osebe z nižjim materialnim standardom, namreč omenjajo 
podobne izbire. 
Preglednica 1: Najpogostejša živila in skupine živil, vključene v dnevno prehrano pri skupini 
prebivalcev z višjim in nižjim samoocenjenim socialno-ekonomskim statusom (Gabrijelčič Blenkuš 
in sod, 2009, str. 175).  
Skupina živil 
Višji vnos pri osebah z višjim materialnim 
standardom 
Višji vnos pri osebah z nižjim materialnim 
standardom 
Žita in žitni izdelki, škrobna živila 
- kosmiči 
- testenine 
- riž 
- kruh 
- pšenični, koruzni zdrob 
Ribe, meso in mesni izdelki, jajca - ribe, morski sadeži, ribje konzerve 
- svinjina 
- drobovina 
- poltrajne in suhe salame, hrenovke 
- jajca 
 
Sadje in zelenjava 
 
- sadje in zelenjava  
Mleko in mlečni izdelki 
- mleko in mlečni izdelki 
- izdelki z manj maščob 
 
Pijače 
- sadni sok, sadni nektar 
- mineralna voda 
- voda z okusom 
- čaj 
- kava 
- sok iz sadnega sirupa 
- alkoholne pijače 
Maščobe in maščobna živila 
- olivno olje 
- maslo 
- margarina 
- svinjska mast 
- ocvirki 
- majoneza 
Sladkor, sladila in sladice 
- med 
- sadno-žitne rezine 
- sladkor 
- marmelada 
- sladka peciva 
- bomboni  
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Poleg vseh ugotovitev tekom analize anketnega vprašalnika se je kot pika na i pri 
zadnjih vprašanjih še enkrat več potrdilo, da uporabnice varnih hiš dejansko ne vedo, 
kako se zdravo prehranjevati. Manjka jim torej znanje o tem, kaj zdravo prehranjevanje 
sploh je. Komentar, kot je »vse vem« na vprašanje, katera področja bi v priročniku želeli 
podrobneje spoznati, pri čemer se anketiranka prehranjuje s shake-i in juhami, komentar 
»upam, da se hranim pravilno«, pri čemer anketiranka posega po hrenovkah, namazih, 
paštetah, sladkarijah, in vsi ostali komentarji, v katerih so se anketiranke iskreno 
zahvaljevale za našo pripravljenost pomagati, so tisti, ki dokončno odgovorijo na prvo 
raziskovalno vprašanje »Ali imajo uporabnice varne hiše dovolj znanja o tem, kaj 
zdravo prehranjevanje je?«. Odgovor je ne, uporabnice tega znanja nimajo ali ga vsaj 
ne znajo uporabiti tudi v praksi.  
S tem odgovorom in analizo celotnega vprašalnika se potrdi tudi naša prva hipoteza 
»Ženske v varni hiši in njihovi otroci se prehranjujejo nezdravo.«. Prav to, da 
uporabnice še ne vedo, kako se prehranjevati zdravo, pa nam daje upanje, da bodo 
priročnik pogledale, prebrale in v njem našle koristne in uporabne informacije. 
Predvidevamo, da se bodo odločile za bolj zdrave izbire, ko bodo potrebna znanja 
imele, čeprav se je treba zavedati, da se spremembe ne bodo zgodile čez noč. Tako kot 
vsa ostala področja življenja, ki se jih lotimo spreminjati, bo tudi tu potrebnega kar 
nekaj časa in tudi dela. V dogovoru z Društvom SOS in vodjo varne hiše so tako 
predvidene delavnice zdravega prehranjevanja za uporabnice varnih hiš. Na teh 
delavnicah bomo skupaj z uporabnicami preko priročnika spoznavali zdrave 
prehranjevalne navade in tako bo priročnik dejansko v praksi tudi lahko zaživel.  
Kot je omenjeno v uvodu zaključne projektne naloge, ima velik vpliv na naša ravnanja 
socialni krog, v katerem se gibljemo. Ta lahko na nas vpliva negativno ali pozitivno. 
Tudi Recek in sod. (2014) navajajo, da dokler okolja, v katerih prebivamo, ne ponujajo 
zdravih izbir hrane, tudi osveščeni posamezniki težje izberejo zdravo. Dejstvo, da je 
socialni krog uporabnic varne hiše, ki predstavlja njihovo okolje, zelo ozek, štejemo v 
prednost. Dovolj je, da morda uporabnica ali dve, ki bosta motivirani za spremembe, 
začneta posegati po zdravih izbirah, in razvijanje pozitivnih, pravilnih ali vsaj 
primernejših prehranskih vzorcev v hiši se lahko prične. Ko bodo prihajale nove 
generacije uporabnic, bodo starejše na njih znanja prenašale in tako bomo postopoma 
morda lahko vplivali na njih. Gotovo pa bodo uporabnice novo pridobljena znanja in 
navade vsaj v določeni meri nadaljevale tudi po odhodu iz varne hiše. Zdravo 
prehranjevanje je namreč pomembno v vseh življenjskih obdobjih.  
Pritrdilno lahko odgovorimo tudi na drugo raziskovalno vprašanje »Ali se lahko 
socialno ogrožena skupina prebivalstva v Sloveniji, v katero spadajo tudi uporabnice 
varne hiše, sploh prehranjuje zdravo, glede na svoj neugoden finančni položaj?« in tako 
potrdimo drugo hipotezo »Tudi z nizkim finančnim vložkom za nakup živil se je mogoče 
prehranjevati zdravo.«. Znotraj finančnih zmožnosti, ki jih imajo uporabnice (30 € na 
teden), smo namreč v priročniku uspeli ponuditi zdrav, polnovreden in uravnotežen 
prehranski režim, s katerim uporabnica zadosti prehranskim potrebam organizma in ki 
jo navdaja z energijo, ki jo še kako potrebuje za soočanje z ostalimi težavami in 
tegobami svojega vsakdana.  
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POVZETEK 
Zdravo prehranjevanje spada med ključne dejavnike varovanja in krepitve zdravja, s 
čimer prispeva k večji kakovosti življenja, saj med drugim izboljšuje počutje, delovno 
storilnost ter seveda krepi zdravje. V pričujoči zaključni projektni nalogi smo se odločili 
raziskati prehranjevalne navade uporabnic varne hiše Društva SOS telefon za ženske in 
otroke – žrtve nasilja. Namen raziskave je ugotoviti dosedanje prehranjevalne navade 
uporabnic ter ugotoviti, v katerih delih se razlikujejo od smernic zdravega 
prehranjevanja. Cilj raziskave je na podlagi teh rezultatov pripraviti preprost, lahko 
berljiv in za laično populacijo razumljiv priročnik zdravega prehranjevanja. Priročnik 
obsega štiri poglavja, in sicer »Načela zdravega prehranjevanja«, »Prehrana otrok in v 
čem se razlikuje od prehrane odraslega«, »Načrtovanje jedilnikov« ter »Recepti«. Gre 
za priročnik, posebej namenjen tej skupini prebivalk Slovenije, ki praviloma sodi med 
socialno ogrožene, saj ponuja finančno ugodne rešitve. Naš vzorec v raziskavi je 
obsegal 17 bivših in sedanjih uporabnic dveh varnih hiš Društva SOS telefon za ženske 
in otroke – žrtve nasilja, ki sta locirani v Ljubljani. Kot tehnika zbiranja podatkov je bil 
uporabljen anketni vprašalnik, sestavljen iz 26 vprašanj. Rezultati naše raziskave so bili 
primerjani s podobnimi raziskavami, opravljenimi v Sloveniji v preteklem obdobju. 
Analiza vprašalnika je razkrila slabe prehranjevalne navade uporabnic varne hiše, ki 
poleg vsega niso niti finančno najugodnejše. Slabe navade smo pripisali njihovemu 
nepoznavanju načel zdravega prehranjevanja, kar je še potrdilo potrebo po priročniku. 
Da bodo nasveti iz priročnika resnično »slišani« in uporabljeni tudi v praksi, je v 
dogovoru izvedba delavnic o zdravem prehranjevanju uporabnic varnih hiš.  
Ključne besede: uporabnice varne hiše, raziskava, prehranjevalne navade, zdravo 
prehranjevanje, priročnik 
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SUMMARY 
Healthy eating is one of the key factors of health protection. It improves the quality of 
life, as among other things, it improves wellbeing, work productivity and it strengthens 
health. In this final project work we decided to explore the eating habits of users of two 
safe houses held by Association SOS help-line for women and children – victims of 
violence. The purpose of the research was to determine the current eating habits of users 
and to establish where their eating habits differ from those of healthy eating guidelines. 
The aim of the research is to prepare a guide of healthy eating, which is simple, 
readable and easily understandable to the lay population. There are four chapters in the 
guide: “Principles of healthy eating”, “Nutrition of children and in what parts is it 
different from the adult diet”, “Preparing menus” and “Recipes”. It is a guide that 
specifically aims this group of women in Slovenia, which usually ranks among the 
socially disadvantaged, as it offers menus and solution that are financially available. 
The sample consisted of 17 former and current users of two safe houses held by 
Association SOS help-line for women and children – victims of violence, located in 
Ljubljana. A questionnaire composed of 26 questions was used. Our results were 
compared with similar studies on dietary habits carried out among general population of 
Slovenia. Analysis of the questionnaire revealed poor dietary habits among safe house 
users, which moreover are neither financially advantageous. Bad habits are attributed to 
their ignorance of the principals of healthy eating as they have inadequate knowledge of 
these principals. The study confirmed the need for the preparation of such guide. For the 
advices in the guide to be really “heard” and used in practise the workshops of healthy 
eating of safe house users are in preparation. 
Keywords: safe house users, study, eating habits, healthy eating, guide 
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VPRAŠALNIK ZA UPORABNICE VARNE HIŠE 
 
Spoštovani. 
 
Sem študentka 3. letnika Fakultete za vede o zdravju, smer Prehransko svetovanje – dietetika. V sklopu 
svoje diplomske naloge bom napisala priročnik zdravega prehranjevanja za uporabnice varne hiše. Ker 
želim priročnik uporabnicam približati, vas prosim, če si lahko vzamete nekaj minut in izpolnite spodnji 
vprašalnik. Vprašalnik je popolnoma anonimen. Če na določeno vprašanje ne želite odgovoriti, ga 
prečrtajte. Na vprašanja odgovorite tako, da svoj odgovor vpišete v okence ali obkrožite oziroma označite 
odgovor, ki velja za vas.  
 
Hvala. Katja Simić 
 
1. DEL: 
 
1. Letnica rojstva: __________ 
 
2. Ali v varni hiši bivate sami, brez otrok? 
a) DA 
b) NE 
 
3. Če NE, koliko otrok je z vami? __________ 
 
4. Ali imate katerega od zdravstvenih problemov? 
a) DA 
b) NE 
 
5. Če DA, katere?  
 
 
 
 
6. Če DA, za katere izmed zgoraj naštetih problemov menite, da so povezani z nepravilnim oziroma 
neustreznim prehranjevanjem? 
 
 
 
 
2. DEL: 
 
1. Koliko časa na dan v povprečju namenite pripravi hrane? 
a) Do 30 minut. 
b) 30–60 minut. 
c) 60–90 minut. 
d) Več kot 90 minut. 
 
 
 
2. Ob katerih dnevih v tednu jeste posamezne obroke? S križcem ustrezno označite: 
 
 PON TOR SRE ČET PET SOB NED 
zajtrk        
dopoldanska malica        
kosilo        
popoldanska malica        
večerja         
povečerek oziroma obrok tik pred spanjem        
nočni obrok (obrok »med spanjem«)        
 
3. Kaj najpogosteje jeste za zajtrk in ob kateri uri? 
 
 
 
 
 
 
4. Kaj najpogosteje jeste za kosilo in ob kateri uri? 
 
 
 
 
 
 
5. Kaj najpogosteje jeste za večerjo in ob kateri uri? 
 
 
 
 
 
 
6. Ali jeste malico? Po katerih prigrizkih najpogosteje posegate in ob katerih urah? 
 
 
 
 
 
 
7. Kolikokrat tedensko posežete po: 
 vsak 
dan 
3–6 
krat 
1–2 
krat 
redko* 
sladkarijah (čokolada, piškoti, tortica, sladoled, bomboni in podobno)     
slanih prigrizkih (čips, smoki, prestice, pokovka in podobno)     
hitri hrani (burek, kebab, hamburger, pica in podobno)     
* Le ob posebnih priložnostih (praznovanja, 
prazniki). 
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8. Kolikokrat tedensko posežete po: 
 večkrat 
dnevno 
vsak 
dan 
3–6 krat 
tedensko 
1–2 krat 
tedensko 
manj 
pogosto 
svežem sadju      
sveži zelenjavi      
gotovih jedeh (tuna oziroma ribe iz pločevinke, 
enolončnice iz pločevinke, juhe iz vrečke in podobno) 
     
 
9. Kolikokrat na dan pijete kavo? 
a) Le zjutraj. 
b) Le popoldne. 
c) Zjutraj in popoldne. 
d) Drugo:______________ 
 
10. Koliko litrov tekočine spijete na dan? Katere in koliko litrov te? 
 
 
 
 
 
 
Na naslednja vprašanja odgovarjajte le, če hodite na delo: 
 
11. Ali imate malico organizirano v službi (menza oziroma ponudba hrane na delovnem mestu)? 
a) DA 
b) NE 
 
12. Če DA, med katerimi živili navadno izberete? 
 
 
 
 
 
 
13. Če NE, kaj sicer jeste v službenem času? 
 
 
 
 
 
 
14. Ali se obroki med delovnimi dnevi razlikujejo od tistih, ki jih pripravljate čez vikend oziroma 
takrat, ko ste prosti? 
a) DA 
b) NE 
 
 
 
 
Na naslednja vprašanja odgovarjajte le, če ste v hiši z otrokom: 
 
15. Katere obroke v dnevu jeste skupaj z otrokom? 
 PON TOR SRE ČET PET SOB NED 
zajtrk        
dopoldanska malica        
kosilo        
popoldanska malica        
večerja         
povečerek oziroma obrok tik pred spanjem        
 
16. Katere obroke otrok zaužije v vrtcu/šoli? 
 PON TOR SRE ČET PET   
zajtrk        
dopoldanska malica        
kosilo        
popoldanska malica        
 
3 DEL: 
 
1. Koliko časa v dnevu ste pripravljene nameniti pripravi hrane? 
a) Do 30 minut. 
b) 30–60 minut. 
c) 60–90 minut. 
d) Več kot 90 minut. 
 
2. Katera področja bi v priročniku želeli podrobneje spoznati? (možnih je več odgovorov) 
a) Načela zdravega prehranjevanja. 
b) Praktične nasvete o nakupovanju živil. 
c) Posebno poglavje o otroški prehrani. 
d) Načrtovanje jedilnikov. 
e) Recepte. 
 
3. Koliko denarja na teden lahko namenite nakupovanju hrane in živil? 
a) Do 30 €. 
b) 30–50 €. 
c) 50 € in več. 
 
4. Bi želeli še karkoli dodati oziroma mi sporočiti? 
 
 
 
 
 
 
Hvala za vaše sodelovanje. 
 
 
 
 
 
 
 
Katja Simić 
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PREDGOVOR 
 
Zdravje omogoča in zagotavlja kakovostno življenje. Skrb za 
zdravje je ključna v vseh življenjskih obdobjih, saj se zdravo 
staranje začne že v otroštvu. Pogosto jo zanemarjamo, dokler je 
naše zdravstveno stanje zadovoljivo in se počutimo dobro. Med 
ključna dejavnika varovanja in krepitve zdravja sodita zdravo 
prehranjevanje in redna telesna dejavnost. Omogočata 
optimalno delovanje in obnavljanje telesa ter dobro duševno 
zdravje, izboljšujeta počutje, dvigujeta delovno storilnost in 
dolgoročno gledano prispevata k aktivnemu in zdravemu 
staranju. Prehod na življenjski slog, ki vključuje zdravo prehrano 
in gibanje, naredimo postopoma. 
 
Priročnik zdravega prehranjevanja, ki je pred vami, naj vam služi 
kot vodnik pri izbiri bolj zdravih in hranilno bogatih jedi, živil, 
obrokov. V njem najdete tako nekaj teoretičnih izhodišč, kot tudi 
veliko praktičnih nasvetov, po katerih živilih posegati, da bo vaš 
jedilnik bolj zdrav.  
 
Priročnik ne obravnava morebitnih dietnih režimov, ki so 
posledica bolezni (motnje prebave ali presnove, pomanjkanje 
posameznih hranil, alergije ali intolerance) ali so pomembni 
zaradi jemanja nekaterih zdravil. V teh primerih je potrebna 
individualno prilagojena prehranska podpora. Prav tako se 
obrnite na strokovnjake, če se srečujete s katero od oblik motenj 
prehranjevanja (anoreksija, bulimija, nočno prenajedanje).  
 
V upanju, da boste priročnik z veseljem uporabljali ter tudi z 
njegovo pomočjo krepili svoje zdravje in zdravje svoje družine,  
vam želim prijetno branje in veliko uspehov v kuhinji ob 
ustvarjanju zdravih in dobrih obrokov. 
Katja Simić 
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NAČELA ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA 
 
Hrano oziroma živila uživamo za zadovoljevanje osnovnih 
potreb organizma. Vsako živilo vsebuje vodo, hranila in druge 
sestavine. Vsaka snov, ki jo vsebuje posamezno živilo, na naš 
organizem deluje na določen način.  
 
 HRANILA 
 
Hranilo je vsaka snov, ki jo telo potrebuje za: 
FUNKCIJA  
V ORG. 
HRANILO 
PRIDOBIVANJE 
ENERGIJE 
RAST IN OBNOVA 
TKIV 
URAVNAVANJE 
ŽIVLJENJSKIH 
PROCESOV 
OGLJIKOVI 
HIDRATI 
   
BELJAKOVINE 
 
   
MAŠČOBE 
 
   
VITAMINI 
 
   
MINERALI 
 
   
PREHRANSKA 
VLAKNINA 
   
ANTIOKSIDANTI 
 
   
+ VODA 
 
   
 
Medsebojna odvisnost in ravnotežje vseh hranil vpliva na 
zdravje oziroma na pojav bolezni. 
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 Ogljikovi hidrati 
 
Ogljikovi hidrati predstavljajo glavni vir energije. Priporočljivo 
je, da uživamo živila, bogata s sestavljenimi ogljikovimi hidrati. 
Ta vsebujejo tako esencialne hranljive snovi, kot prehransko 
vlaknino in počasi dvigujejo raven krvnega sladkorja. Pretežni 
del energije, ki jo dobimo iz ogljikovih hidratov, naj tako 
predstavljajo žita ali škrobna zelenjava. Ta živila vsebujejo še 
veliko zdravju koristih snovi, kot so vitamini, minerali, 
antioksidanti ter številne sekundarne rastlinske zaščitne snovi.  
 
Zato jemo: 
 polnozrnati kruh, žemljice, štručke in podobne izdelke, 
 različne vrste kosmičev (brez dodanega sladkorja), 
 naravni (neoluščen) riž, 
 testenine iz polnozrnate moke, 
 ajdovo in proseno kašo, 
 sladice iz polnozrnate ali ajdove moke (na primer ajdove 
štruklje, palačinke). 
 Za pripravo jedi uporabimo moko iz celega pšeničnega 
zrna, črno moko tipa 1100 ali več, pšenično polnozrnato 
moko, koruzno moko, ajdovo moko ali rženo moko tipa 
1250. 
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 Beljakovine 
 
Beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami, ki so 
esencialne in neesencialne. Živila z večjim deležem beljakovin 
so različne vrste mesa, ribe, perutnina, jajca, mlečni izdelki, 
stročnice, oreščki in žita. Beljakovine živalskega izvora so nujno 
potrebne, vendar naše potrebe zadovoljijo že majhne količine. 
Zelo pomembne so tudi beljakovine rastlinskega izvora. Te 
nimajo nezaželenega holesterola in škodljivih nasičenih 
maščobnih kislin. Zadostno količino življenjsko pomembnih 
aminokislin nam tako daje mešana prehrana. 
 
Zato jemo: 
 manjše porcije mesa, 
 zelenjavne jedi z malo mesa, 
 enkrat do dvakrat tedensko ribe (predvsem morske) in 
 stročnice (kot enolončnice ali kot prilogo). 
 
! Večji delež beljakovin v prehrani lahko po nepotrebnem 
obremenjuje presnovo, ledvice, jetra in vpliva na slabši 
izkoristek kalcija. 
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 Maščobe 
 
Največ energije od vseh hranil vsebujejo maščobe. V prehrani 
se pojavljajo v vidni obliki (maščobe, ki jih uporabljamo za 
kuho in zabelo ter vidni deli mesa) ali v nevidni obliki (maščobe 
kot sestavina živila).  
 
 
 
 
 
! Prekomerno uživanje skupnih maščob predstavlja dejavnik 
tveganja za nastanek debelosti, sladkorne bolezni in 
povišanega krvnega tlaka. 
 
V  naši prehrani so pomembne, vendar moramo izbrati zdrave, 
tiste, ki vsebujejo veliko: 
 enkrat nenasičenih maščobnih kislin 
(oljčno in repično olje, avokado, oreški) 
 večkrat nenasičenih maščobnih kislin, ki jih delimo na: 
o maščobne kisline omega-3 
(sardine, sardele, losos, skuša, oreščki, bučkina semena, bučno olje) 
o maščobne kisline omega-6 
(sončnično, koruzno, arašidovo, oljčno olje ter sezamova semena). 
 
Živila živalskega izvora vsebujejo več nasičenih maščobnih 
kislin. Ker zvišujejo koncentracijo slabega holesterola v krvi 
(LDL holesterol), sodijo med manj zdrave maščobe. Njihov vnos 
zato omejimo. 
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Da preprečimo prevelik vnos maščob: 
 izberemo izdelke z nizko vsebnostjo maščob oziroma 
izdelke z odstranjeno maščobo (pusto meso, delno 
posneto mleko in manj mastne mlečne izdelke), 
 zmanjšamo količino jajc v sestavljenih jedeh, 
 le enkrat do dvakrat mesečno jemo različne namaze 
(mesni, majonezni, kremni, čokoladni) in trdne margarine,  
 le enkrat do dvakrat mesečno jemo ocvrte jedi in takrat za 
cvrenje uporabimo sveže olje, namenjeno cvrenju. 
 
Da izboljšamo sestavo razmerja vnesenih maščob: 
 enkrat do dvakrat tedensko jemo morske ribe, 
 v prehrano dodamo oreščke, 
 kuhamo, dušimo in pečemo z repičnim oljem, 
 solato zabelimo z oljčnim, sončničnim ali bučnim oljem.  
 
Trans maščobne kisline nastajajo v procesu predelave hrane. 
So nezdrave, celo zelo škodljive in se jim moramo izogibati. 
Vsebujejo jih nekatere margarine, namazi, slaščice ter ocvrta 
hrana, pravzaprav vsa predelana hrana. 
 
 
 
 
 
 
! Prevelik delež nasičenih in trans maščobnih kislin povečuje 
tveganje za nastanek bolezni srca in ožilja ter nekaterih vrst 
raka (dojke, debelega črevesja, slinavke in prostate). 
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 Vitamini in minerali 
 
Vitamine in minerale dobimo v zadostni količini, če dnevni 
jedilnik vsebuje dovolj sadja, zelenjave, polnovrednih žit in 
žitnih izdelkov, mleka in mlečnih izdelkov, mesa ter ustreznih 
zamenjav. 
 
! Dolgotrajno kuhanje, namakanje ali zamrzovanje živil lahko 
osiromaši kakovost živil, saj se od 10 do 30 % vitaminov in 
mineralov med pripravo hrane izgubi ali uniči. 
 
 Pomembno je, da uživamo svežo zelenjavo in sadje. 
 
ŽIVILA, BOGATA Z VITAMINI 
VITAMIN C jagodičevje (jagode, črni ribez), citrusi, paprika, brokoli, 
ohrovt, zelje, špinača, paradižnik, peteršilj, mango 
VITAMINI B 
KOMPLEKSA 
cela zrna, meso, perutnina, ribe, drobovina, mleko in 
mlečni izdelki, rumenjak, oreščki, stročnice, paradižnik, 
zelje, špinača, brstični ohrovt, pomaranče 
VITAMIN A špinača in druga listnata zelenjava, brokoli, oranžna 
zelenjava in sadje 
VITAMIN D obogateno mleko in mlečni izdelki, maslo, margarina, 
rumenjaki, mastne morske ribe in njihova olja, teletina, 
govedina, jetra 
VITAMIN E rastlinsko olje (sončnično, repično, sojino, koruzno), 
zeleno-listnata zelenjava, pšenični kalčki, cela zrna, 
jetra, rumenjak, oreščki, semena 
VITAMIN K jetra, zeleno-listnata zelenjava, zelje, mleko 
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ŽIVILA, BOGATA Z MINERALI 
NATRIJ kuhinjska sol, meso, ribe, kruh, konzervirana zelenjava 
KLOR meso, ribe, kruh, fižol, mleko, kuhinjska sol 
KALIJ meso, ribe, mleko, jogurt, sadje, zelenjava, kruh 
KALCIJ              
! kombinacija 
z vitaminom D 
mleko in mlečni izdelki, ohrovt, por, brokoli, fižol, grah, 
temnozelena zelenjava, cvetača, mineralna voda z 
veliko kalcija, kostna juha 
FOSFOR meso, jajca, ribe, mleko, sir, fižol, grah, polnozrnati 
izdelki 
MAGNEZIJ morska hrana, oreščki, zelena listnata zelenjava, sadje, 
polnozrnati izdelki, mleko, jogurt 
ŽVEPLO jajca, sir, morska hrana, meso 
ŽELEZO 
! kombinacija 
z vitaminom C 
rdeče meso, jetra, ledvice, morska hrana, ostrige, 
stročnice, koruza, polnozrnati riž, polnovredni žitni 
izdelki, oreščki, zelena listnata zelenjava, brokoli, fige, 
rozine, kakav 
CINK meso, jajca, mlečni izdelki in polnozrnati žitni izdelki, 
ostrige, lupinarji (školjke, polži, raki), govedina, jetra, 
perutnina, zelenjava, beluši, špinača 
JOD morske ribe, mleko, jajca, jodirana sol, zelenjava 
SELEN meso, jetra, ledvice, perutnina, ribe, mlečni izdelki, 
morska hrana, polnozrnati izdelki 
BAKER jetra, ledvice, lupinarji (školjke, polži, raki), meso, ribe, 
perutnina, jajca, otrobi žit, oreščki, stročnice, brokoli, 
banana, avokado, čokolada 
MANGAN polnozrnati izdelki, fižol, grah, listnata zelenjava, 
banane 
FLUOR mleko, rumenjak, morska hrana 
KROM jetra, ledvice, meso, ostrige, sir, polnozrnati izdelki, 
pivo, beluši, gobe, oreščki 
MOLIBDEN jetra, ledvice, polnozrnati izdelki, fižol, grah 
KOBALT meso, jetra, mleko 
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 Tekočina 
 
Telo potrebuje povprečno 1,5 do 3 litre tekočine na dan. 
Potrebe naraščajo s povečano telesno dejavnostjo, s 
povečanjem znojenja ter pri zelo suhem in mrzlem zraku. Ko 
pričnejo zunanje temperature padati in ni več vročine, se lahko 
zgodi, da na pitje pozabimo.  
 
Pijmo: 
 vodo (navadno ali mineralno), 
 zeliščne ali sadne čaje brez sladkorja in 
 naravne ali zelenjavne sokove, razredčene z vodo. 
 V jesenskih in zimskih mesecih jemo enolončnice in jedi 
na žlico. 
 Vodo pijmo skozi cel dan enakomerno. 
 
Izogibamo se: 
 alkoholu, kavi in pravemu čaju, saj povzročajo dehidracijo, 
 gaziranim ali negaziranim sladkim pijačam, saj so 
narejene iz različnih dodatkov (arom, barvil, umetnih 
sladil) in dodanega sladkorja. 
 
Suha usta in žeja se pojavita, ko telesu tekočine že primanjkuje, 
kar že vpliva na počutje in telesno ter duševno sposobnost. 
Kronično pomanjkanje tekočine lahko privede do številnih 
težav (alergije, kronične bolečine, glavoboli, zmanjšana 
imunska odpornost organizma). 
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 PRIPOROČEN VNOS POSAMEZNIH HRANIL 
 
Vnos priporočenih količin posameznih hranil ščiti pred 
prehransko pogojenimi zdravstvenimi težavami in omogoča 
polno storilnost. Priporočila so pripravljena na podlagi 
fizioloških potreb organizma glede na starost in spol ter dela, 
ki ga človek opravlja. Priporočila za posamezne hranilne snovi, 
ki jih mora človek zaužiti s hrano, navajajo: 
 minimalne količine hranil, da ne bi prišlo do posledic 
pomanjkanja, kot so avitaminoze (rahitis, skorbut, 
pelagra), dermatitis, očesne in celo možganske okvare, 
oziroma 
 maksimalne količine hranil, da ne bi prišlo do kroničnih 
bolezni (sladkorna bolezen tipa 2, srčno-žilne bolezni, rak), 
ki so posledica prekomernega vnosa nekaterih hranljivih 
snovi (maščob, alkohola, kuhinjske soli, sladkorja). 
 
Vnos priporočenih količin omogoča nastanek telesne rezerve, 
ki je ob nenadnih povečanjih potreb (na primer zaradi 
nosečnosti ali dojenja) na voljo takoj in brez ogrožanja zdravja.  
 
Priporočenih vrednosti ni mogoče dosegati vsak dan. Zadošča, 
če so potrebe pokrite v okviru enega tedna. Priporočeni vnosi 
naj potekajo karseda enakomerno in ne v redkih, velikih 
odmerkih. Prav vse hranljive snovi so lahko zdravju škodljive, 
če jih zaužijemo nad določeno količino. 
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 PRIPOROČEN VNOS POSAMEZNIH ŽIVIL 
 
Vsako živilo vsebuje primerna ali neprimerna hranila. 
Posamezne skupine živil vsebujejo hranila v različnih količinah 
in kombinacijah, ki vplivajo na njihovo učinkovitost v telesu. 
Izmed vseh živil moramo izbrati kombinacije, ki omogočajo 
pravilno sestavo hrane. Vsa živila so zdrava, nezdrave so lahko 
samo nekatere jedi in obroki hrane, ki so nepravilno sestavljeni 
ali pripravljeni. 
 
 Mešana ter uravnotežena prehrana z dovolj sadja in 
zelenjave, polnovrednih vrst žit, primerno količino mesa 
in mesnih izdelkov ter mlečnih izdelkov vsebuje zadostno 
količino vseh potrebnih vitaminov, mineralov, 
sekundarnih rastlinskih snovi in prehranske vlaknine ter 
poleg tega tudi pravilno razmerje makrohranil. 
 
 Intolerance, alergije, zavračanje nekaterih vrst živil, 
enostranske oblike prehrane, dolgotrajne shujševalne 
diete ali določene bolezni ter stalno pretirano uživanje 
alkohola in tobaka lahko ogrozijo zadostno preskrbo z 
esencialnimi hranljivimi snovmi. 
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Priporočilom je preprosto slediti, če upoštevamo  
prehransko piramido: 
 
 spodaj so živila, ki jih uživamo večkrat na dan 
(tekočina, zelenjava, sadje, polnozrnati izdelki), 
 
 na sredini so živila, ki jih uživamo vsak dan 
(mleko in mlečni izdelki ter meso, ribe ali zamenjave), 
 
! proti vrhu so živila, ki jih uživamo v omejenih količinah 
(olja, oreščki, maslo, olive, semena), 
 
 čisto na vrhu so živila, ki jih uživamo nekajkrat mesečno 
(slaščice, sladkor, kisla ali sladka smetana, marmelada, 
prelivi, paštete, čokolada, keksi, sladoled, peciva). 
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 Zelenjava in sadje 
 
Zelenjava in sadje sta središče načrtovanja dnevnih obrokov. 
Zelenjavo vključimo v vsaj tri obroke na dan, sadje pa v vsaj 
dva obroka na dan. Vsebujeta veliko vitaminov, mineralov, 
prehranske vlaknine in številne zaščitne snovi – antioksidante.  
 
 Surova, sveža zelenjava in sadje sta okusna in osvežujoča 
ter potešita »majhno« lakoto.   
 Za pripravo jedi poleg sveže izberemo tudi zamrznjeno 
zelenjavo in sadje. 
 Prednost damo sezonskemu sadju in zelenjavi iz lokalnega 
okolja: 
 zimsko sezonsko sadje: jabolka, hruške, mandarine, kivi, 
 spomladansko sezonsko sadje: češnje, jagodičevje, ringlo, 
 poletno sezonsko sadje: borovnice, marelice, breskve, fige, 
 jesensko sezonsko sadje: grozdje, slive, jabolka, hruške, kaki. 
 
 Izogibamo se konzervirani ter ocvrti zelenjavi. 
 
 Žita in druga ogljiko-hidratna živila 
 
 Izberemo polnozrnate žitne izdelke, saj imajo precej višjo 
vsebnost vlaknin ter hranljivih snovi. 
 Jemo rž, piro, ječmen, oves, proso, koruzo, ajdo, pšenico. 
 Poleg kruha jemo tudi polnozrnate kaše, riž in testenine. 
 Odlična in poceni izbira sta tudi krompir ali kostanj. 
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 Mleko in mlečni izdelki 
 
Mleko in mlečni izdelki so sestavni del dnevne prehrane. Poleg 
preostalih hranil so pomembni zaradi visoke vrednosti kalcija.  
 
 Izberemo mleko in mlečne izdelke z manj maščobe. 
 Pogosto jemo različne fermentirane mlečne izdelke 
(probiotični jogurt, kefir), ki imajo značilnosti probiotikov. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Meso, ribe in zamenjave 
 
Meso je vir beljakovin visoke biološke vrednosti, zato za 
pokritje potreb zadostujejo že majhne količine. Telo potrebuje 
zmerno količino različnega mesa: 
 
Belo meso vključimo v jedilnik enkrat do trikrat tedensko.  
 
 Jemo teletino, perutnino, mlade domače kunce, med belo 
meso sodijo tudi jagnjetina, kozličevina in žabji kraki. 
 Izberemo puste kose mesa, saj koža vsebuje precej velik 
delež maščob. 
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Rdeče meso vključimo v jedilnik dvakrat do trikrat tedensko.  
 
 Jemo govedino, svinjino, ovčje meso, konjsko meso, 
divjačino. 
 
 Konzerviranih mesnih izdelkov ne uporabljamo. 
 
!  Vsebnost maščobe ni toliko odvisna od živalske vrste, kolikor 
je od posameznega kosa mesa. Drobovina in jetra predstavljajo 
bogat vir vitaminov B, vendar so bogata s holesterolom in 
nasičenimi maščobnimi kislinami. Uživamo jih redko (enkrat do 
dvakrat mesečno).  
 
Ribje meso vključimo v jedilnik dvakrat tedensko.  
 
 Izberemo mastne morske ribe (sardele, skuša). Vsebujejo 
veliko esencialnih maščobnih kislin omega-3 in nekaterih 
ostalih hranil. V sladkovodnih ribah je hranil manj. 
 Kupimo sveže ribe in jih pojemo še isti dan. Drugače jih 
zamrznemo ali kupimo že globoko zamrznjene. 
 Poleg rib občasno jemo tudi morske sadeže in mehkužce 
(školjke, lignji, hobotnica). Vsebujejo izredno malo 
maščob, so pa bogat vir joda, selena, cinka ter železa. 
 
 Le občasno jemo ribe iz pločevinke. Kadar jo, izberemo 
tako, ki je v lastnem soku. 
 
!  Priporočljivo je uživanje manjših morskih rib (sardela, skuša, 
losos, inčuni), ki ne vsebujejo večjih količin težkih kovin. 
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En ali dva dneva v tednu sta brezmesna. Vključujeta mlečne 
izdelke, jajca, stročnice ali izdelke iz stročnic.  
 
Jajca jemo v omejenih količinah, in sicer dva do pet na teden.  
 
Jajca so pomembno beljakovinsko živilo z veliko vitaminov in 
mineralov. 
 
 Jemo jih v obliki samostojne jedi ali kot del različnih jedi. 
 
 Imajo visoko vsebnost holesterola in nasičenih maščobnih 
kislin. 
 
Stročnice dodamo v jedilnik nekajkrat tedensko. 
 
Hranilna vrednost stročnic presega hranilne vrednosti ostalih 
vrst zelenjave. Imajo visok delež beljakovin, škroba, 
prehranske vlaknine, vitaminov skupine B in nekaterih 
mineralov. 
 
 Jejmo grah, fižol, sojo, lečo … 
 Z njimi lahko zamenjamo živila živalskega izvora: 
4 žlice kuhanega fižola zamenjajo okoli 30 do 40 g mesa. 
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 ZDRAVI NAČINI PRIPRAVE HRANE 
 
Živilo toplotno obdelamo, da postane mikrobiološko varno, 
užitno, lažje prebavljivo in okusnejše. Posamezne jedi 
zahtevajo poseben način priprave. Izberemo postopek, s 
katerim ne izgubljamo pomembnih hranljivih snovi v živilih 
po nepotrebnem. Živilo pripravimo tik pred uporabo. 
Izberemo pripravo hrane, ki ohranja okus in sestavo živila.  
 
Toplotni  
postopek 
PRIPOROČLJIV MANJ PRIPOROČLJIV NEPRIPOROČLJIV 
KUHANJE v sopari 
v vodni kopeli 
pod visokim 
pritiskom 
v vodi 
poširanje 
 
 
DUŠENJE v lastnem soku z 
dodatkom vode 
z dodatkom maščobe  
PEČENJE v pečici ali ponvi 
brez maščobe 
v foliji 
v ponvi ali pečici z 
dodatkom maščobe  
na žaru 
cvrenje 
z veliko maščobe 
PRAŽENJE  brez maščobe prežganja 
 
 Živila hitro operemo pod tekočo vodo in jih čim manj 
namakamo v vodi.  
 Kuhamo z malo vode in zelo malo maščob. 
 Kuhamo le toliko časa, kolikor je potrebno.  
 Pri kuhanju zelenjave v vodi skušamo vodo uporabiti za 
pripravo različnih juh in omak. 
 
 Pri cvrtju živilo posrka veliko maščobe, zato postane 
hrana mastna in težko prebavljiva. 
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ZAJTRK 25 
%
DOP. 
MALICA 15 
%
KOSILO 30 
%
POP. 
MALICA 10 
%
VEČERJA 20 
%
KOLIČINA ENERGIJE, KI JO POJEMO PRI 
POSAMEZNEM DNEVNEM OBROKU
 PRIPOROČEN RITEM PREHRANJEVANJA 
 
Priporočljivo je, da čez dan zaužijemo:  
 tri glavne obroke hrane: zajtrk, kosilo, večerjo in 
 dva ali tri premostitvene ali dopolnilne obroke hrane: 
malica. 
 
 Premostitvena malica omili lakoto med zelo dolgimi 
časovnimi premori med glavnimi obroki hrane. Namenjena 
je torej podaljšanju časa med glavnimi obroki, ki je za 
odrasle osebe med tri do pet ur.  
 Dopolnilna malica po kakovosti in količini dopolnjuje 
nepopoln obrok (na primer pri zajtrku nismo pojedli sadja 
in ga pojemo za malico malce kasneje). 
 
Naš dnevni energijski vnos hrane moramo porazdeliti skozi ves 
dan. Večino dnevne energije pojemo do popoldneva, ko smo 
tudi bolj aktivni. Zgodaj zvečer pojemo le manjši obrok, pozno 
zvečer ne jemo več. 
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 Vsak dan jemo ob približno enakem času, kar velja tako 
za delovnike kot vikende. 
 Hrano uživamo počasi. 
 Za glavne obroke si vzamemo med 20 do 30 minut. 
 Za malico si vzamemo 10 minut. 
 Prehranjujemo se v prijetnem okolju. 
 Jedi si postrežemo tako, da obroke zaužijemo na prijeten 
način in se pri tem tudi sprostimo. 
 Pripravimo si mizo in pogrinjek, čeprav jemo sami. 
 Preden pričnemo jesti, se umirimo, po obroku hrane 
kratko počijemo. 
 
 TELESNA DEJAVNOST 
 
Za ohranjanje in krepitev zdravja je zelo pomembno razmerje 
med energijskim vnosom in energijsko porabo. Poleg zdrave 
prehrane tako naše zdravje krepi še telesna dejavnost. 
 
Potrebe po energiji in hranilnih snoveh so odvisne od 
najrazličnejših vplivov ter so različne od človeka do človeka in 
od dneva do dneva. Posameznikove dejanske potrebe po 
energiji je mogoče ocenjevati samo s kontroliranjem telesne 
mase. Kadar energijski vnos preseže energijsko porabo, se 
presežek energije skladišči v obliki maščevja. 
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Dejaven življenjski slog je način življenja, ki povezuje telesno 
dejavnost za užitek in dobro telesno pripravljenost z rednimi 
vsakodnevnimi opravili, denimo hoja ali kolesarjenje v 
transportne namene, igranje v parku, delo na vrtu, hoja po 
stopnicah namesto uporabe dvigala. Tak življenjski slog 
omogoča ohranjanje in krepitev zdravja ter kakovosti 
življenja.  
 
OHRANJANJE ZDRAVJA IZBOLJŠANJE ZDRAVJA 
 Vsaj 150  minut zmerne 
intenzivne telesne dejavnosti v 
tednu. 
 Vsaj 75 minut zelo intenzivne 
telesne dejavnosti v tednu. 
 Ustrezna kombinacija obeh 
intenzivnosti. 
 Vsaj 300  minut zmerne 
intenzivne telesne dejavnosti v 
tednu. 
 Vsaj 150 minut zelo intenzivne 
telesne dejavnosti v tednu. 
 Ustrezna kombinacija obeh 
intenzivnosti. 
Aerobna telesna dejavnost naj se izvaja 10 ali več minut skupaj. 
Vaje za krepitev večjih mišičnih skupin naj se izvajajo vsaj dva dni v tednu. 
 
! Stopnji telesne dejavnosti mora ustrezati energijski in hranilni 
vnos, saj le tako lahko razvijamo in vzdržujemo optimalno 
funkcijo telesa. 
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NAČRTOVANJE JEDILNIKOV 
 
Dober jedilnik je sestavljen iz kakovostnih obrokov, ki so 
prilagojeni glede na spol, starost, prehransko in zdravstveno 
stanje posameznika, njegov dnevni način prehrane in stopnjo 
aktivnosti. Obroki morajo biti hranilno in energijsko ustrezni. 
 Polnovredne obroke hrane zaužijemo, kadar ne delamo: 
zjutraj pred delom ter popoldan po delu.  
 Tema obrokoma dodamo ustrezen večerni obrok hrane. 
 Med posameznimi glavnimi obroki pojemo energijsko 
revnejše malice.  
 
 Tak način prehranjevanja predstavlja zdrav dnevni način 
prehranjevanja, ki vpliva na boljšo delovno storilnost, 
boljše počutje in boljše zdravje.  
 
! Že če izpustimo zajtrk, se naše dnevne prehranjevalne navade 
porušijo. Običajno tako dopoldne zaužijemo energijsko bogato 
malico, ki je pogosto nenačrtovana in nezdrava (burek, krof, 
štručke, namazi, sladkarije), saj hrano izberejo lačne oči. Taka 
malica nasiti ravno dovolj, da v času kosila še ne čutimo prave 
lakote. Ta nas ponovno popade popoldan, ko zopet posežemo 
po obilnejši malici, ki nam onemogoča, da zaužijemo kvalitetno 
in primerno večerjo. Pozno zvečer ali pred spanjem znova 
začutimo lakoto, ki se navadno konča z napadom hladilnika. 
Krog nezdravega prehranjevanja je tako sklenjen.  
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 Zajtrk 
 
Zajtrk je najpomembnejši obrok dneva. Potrudimo se, da ga 
zaužijemo vsak dan. Pomembno je, da zajtrk pojemo v miru.  
 
Med dobre izbire za zajtrk sodijo: 
 Polnozrnat kruh z namazom iz skute z zelišči in svežo 
zelenjavo (na primer paradižnikom, papriko). V primeru, 
da dodamo košček salame, izberemo pusta puranja prsa. 
 Polnozrnati kosmiči, preliti z jogurtom z narezanimi kosi 
sadja (na primer banane) in žličko medu. 
 Koruzni kruh s tanko namazano margarino ter medom ali 
domačo marmelado. 
 Trdo kuhano jajce s kosom polnozrnatega kruha ter 
zelenjavo (na primer kisle kumarice). 
 
Med neprimerne izbire živil za zajtrk sodijo: 
 namazi (čokoladni, paštete, majoneza), 
 hrenovke in mastni mesni izdelki (klobase, suha salama, 
prešana salama), 
 toast kruh ter bel kruh, žemljice oziroma štručke, 
 konzervirane jedi, 
 sladki kosmiči, 
 sadni jogurt, 
 prevelika količina jajc ali zabela jajc z ocvirki, 
 pecivo iz pekarne. 
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 Kosilo 
 
Kosilo predstavlja najbolj obilen obrok dneva. Zaužijmo ga do 
popoldneva. Pojejmo topel obrok, ki naj bo sestavljen iz:  
 juhe, ki jo skuhamo sami, in ne uporabimo take iz vrečke. 
Juha naj bo zelenjavna, goveja, kokošja ali gobova. Juhe ne 
solimo preveč. 
 glavne jedi, za katero izberemo različne ogljiko-hidratne 
priloge (testenine, krompir, riž, kus kus, njoki) ter ribe ali 
belo meso. Občasno jemo tudi rdeče meso ali svinjino. Čim 
pogosteje dodamo tudi stročnice. Jeseni in pozimi so jedi 
na žlico ter enolončnice odlična izbira za kosilo. 
 solate oziroma zelenjavne priloge. Solati lahko dodamo 
fižol ali razna semena. Vedno uporabimo kakovostno olje. 
 
Primeri dobrih izbir za kosilo (glavne jedi): 
 Polnozrnate testenine s paradižnikovo omako z zelišči ali 
mesno-zelenjavnim, doma narejenim ragujem. 
 Pire krompir s špinačo in ribo (na primer lososom). 
 Zelenjavna rižota, lahko z dodanim mesom (piščanec, 
puran) ali tudi morskimi sadeži. 
 
Izogibati se je treba: 
 ocvrtim jedem, 
 belim testeninam, belemu rižu, 
 mastnim kosom mesa, 
 konzerviranim jedem, 
 sladkim ali mastnim sladicam. 
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 Večerja 
 
Za večerjo pojemo lahek obrok, ki nam ne krati nočnega 
spanca. Glede na letni čas izberemo sveže (poleti, pozno 
spomladi) in hladne oziroma tople (jeseni, pozimi) večerje.  
 
Med dobre večerje sodijo: 
 palačinke iz polnozrnate moke (lahko z marmelado ali 
polnjene s skuto in rozinami), 
 pica iz polnozrnatega testa, z veliko zelenjave ter malo 
neslanega sira. V primeru, da dodamo salamo, dodamo 
pusta puranja prsa,  
 mlečni riž ali mlečni zdrob (odličen z marmelado), 
 žganci ali polenta in mleko. 
 
Za večerjo ne jemo: 
 namazov, 
 toasta, 
 salame oziroma mesnih izdelkov (hrenovk, klobas), 
 konzerviranih jedi ali 
 peciva, sladkarij oziroma slanih prigrizkov. 
 
Povečerek je obrok, ki ga pojemo pozno zvečer, pred spanjem. 
V primeru, da večerjo jemo zgodaj (na primer z otrokom) in 
gremo spat pozno, ga lahko vključimo v svoj jedilnik. Pazimo, 
da pojemo nekaj lahkega, kar nas ne bo preveč nasitilo. 
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 Malice 
 
Manjši obroki pomagajo prebroditi pomanjkanje energije. So 
lažje prebavljivi kakor veliki.  
 
Idealni prigrizek oziroma malica je sveža zelenjava in sadje.  
 
Med dobre malice sodijo še: 
 Sendviči iz polnozrnatega pekovskega peciva, polnjeni z 
izdelki z malo maščob, manj mastnim mesom, ribami, tudi 
svežo zelenjavo in sadjem. 
 Posneto mleko oziroma mlečni izdelki (jogurt, sladoled). 
 Sladice iz polnozrnate moke z nizko vsebnostjo sladkorja. 
 
Za malico ne izbiramo: 
 sladkarij (čokolade, piškoti, tortice) ter  
 živil, ki vsebujejo skrite maščobe (mastne klobase, 
salame, hrenovke ali paštete). 
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Sestava dnevnega in tedenskega jedilnika naj upošteva načelo 
pestrosti v jedilniku glede izbire živil, barve in okusa hrane ter 
tudi načina priprave hrane.  
 
Pestrost dosežemo tako, da tedenski jedilnik obsega: 
 belo in rdeče meso ter ribe (morske in sladkovodne) in 
brezmesne obroke, 
 škrobne priloge, kot so testenine, riž, kaše, krompir in 
kruh, pri čemer posegamo po polnozrnatih izbirah, 
 raznovrstno in raznobarvno sezonsko zelenjavo in sadje v 
vseh možnih oblikah, 
 sadne in mlečne sladice, 
 različne tehnike priprave jedi, pri čemer damo prosto pot 
domišljiji pri rezanju in kombiniranju barv. 
 
S pestrim in uravnoteženim tedenskim jedilnikom zagotovimo, 
da zaužijemo priporočeno količino energije in hranilnih snovi.  
 
! Poleg same sestave živil, jedi oziroma celotnega obroka, je 
treba ustrezno določiti tudi velikost porcij. 
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Pri načrtovanju je treba upoštevati energijske in hranilne 
potrebe ter naše dnevne navade. Pravilno sestavljeni jedilniki 
ustrezajo priporočilom glede hranilne in energijske gostote: 
 
HRANILNA GOSTOTA HRANE nam pove, kakšno količino 
določenih hranil vsebuje določeno živilo na enoto energije. 
 
ENERGIJSKA GOSTOTA HRANE pokaže energijsko vrednost 
hrane na volumensko ali utežno enoto hrane. Gre za količino 
energije, ki jo dobimo na 1 ml ali 1 g živila/hrane. 
 
 Hrana z veliko maščob, sladkorja in sladkih napitkov ter  
malo sadja, zelenjave in vode ima visoko energijsko 
gostoto. Taka hrana poveča količino zaužite hrane, saj je 
na energijsko enoto manj nasitna in je zato tudi več 
pojemo. 
 
 Hrana z veliko sadja in zelenjave ter nizko energijskih 
napitkov, z manj dodanih maščob in sladkorja je 
energijsko revna in biološko visoko vredna. S tako hrano 
hitreje dosežemo hranilno in energijsko ravnotežje v 
organizmu in vzdržujemo normalno telesno težo. 
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 ODSVETOVANA ŽIVILA 
 
PEKOVSKI IN SLAŠČIČARSKI IZDELKI TER INDUSTRIJSKI 
DESERTI, ki praviloma vsebujejo velik delež maščob in 
sladkorjev.  
 Izberimo take, ki vsebujejo manj sladkorja in maščob ter 
so narejeni na podlagi mleka (jogurta), polnozrnate moke, 
z dodanim sadjem, semeni, oreščki in podobno. Vse to 
bistveno zviša njihovo hranilno gostoto. 
 
GAZIRANE ALI NEGAZIRANE SLADKE PIJAČE, ki so praviloma 
proizvedene na podlagi umetnih barvil in sadne arome ter 
dodanega sladkorja ali umetnih sladil. Določene pijače 
vsebujejo tudi kofein in tako sodijo med poživila (kola, kava, 
pravi čaj, energijski napitki).  
 
MESNI, MAJONEZNI, KREMNI, ČOKOLADNI NAMAZI TER TRDE 
MARGARINE, ki vsebujejo visok delež maščob in/ali 
nezaželenih trans maščobnih kislin.  
 Primernejša je zmerna uporaba mlečnih namazov, 
namazov na osnovi stročnic (čičerika, soja, leča), dietnih 
margarin ali kisle smetane. 
 
INSTANT JUHE IZ VREČK IN JUŠNI KONCENTRATI TER 
PODOBNI KONCENTRIRANI IZDELKI, ki vsebujejo visoko 
vsebnost soli in aditivov.  
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 SOL  
 
Naša prehrana vsebuje preveč soli. Jedem dodamo najmanjšo 
še sprejemljivo količino soli in izbiramo neslana, 
nekonzervirana živila. 
 
Izogibamo se: 
 hrani, ki vsebuje veliko soli: predelana, polpripravljena in 
pripravljena živila: kruh, krušni izdelki, mesni izdelki 
(salame, suho meso, klobase, hrenovke), pite, pice, 
konzervirana hrana, 
 dosoljevanju iz navade (pri mizi), 
 instantnim juham in omakam, jušnim kockam, 
 pripravljenim dodatkom jedem kot nadomestku začimb,  
 slanim prigrizkom. 
  
! Količino soli, ki jo uporabljamo pri pripravi jedi, zmanjšajmo 
postopoma, tako da se to ne opazi. 
 
Da nadomestimo »izgube« okusa, uporabimo zelišča in 
začimbe, zeleno, čebulo, česen, limonin sok in gorčico. 
Različna začimbna zelišča, kot so lovor, majaron, rožmarin, 
spadajo tudi v zaščitno prehrano, ker vsebujejo veliko 
antioksidantov. Začimbe v zmerni količini poudarijo okus hrane 
ter uravnavajo apetit in izboljšujejo prebavo. Preveč soli le 
prikrije okus hrane. 
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 Cele, zrnate začimbe (lovor, poper, brinove jagode) 
dodamo jedem na začetku kuhanja, da pravočasno izločijo 
svojo aromo. 
 Narezane ter mlete začimbe dodamo 10 minut pred 
koncem kuhanja. 
 Za popestritev okusa lahko dodamo tudi pražena semena 
(sezam, sončnična semena). 
  
 SLADKOR  
 
Ljudje imamo prirojeno nagnjenost k uživanju sladkih živil. 
Presežek sladkorja se v telesu spremeni v maščobe in shrani v 
maščobnem tkivu. 
Večina sladkorja v naši prehrani izvira iz: 
 pijač z dodanimi sladkorji, 
 sladkih pekovskih izdelkov in 
 sladkarij. 
 
Uporabljamo: 
 nadomestke za beli sladkor (med, posušeno sadje), 
 sveže zamrznjeno sadje namesto kompota, 
 sladice brez sladkorja, 
 naravne sokove brez dodanega sladkorja (limonada), 
 muslije (kosmiče, otrobe) brez sladkorja, 
 za premostitev »male« lakote sadje in polnozrnate 
prigrizke. 
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Tudi ob posebnih priložnostih (na primer ob praznovanjih in 
podobno) naj bo uporaba slaščic in sladkih prigrizkov zmerna.  
 
Skušajmo uporabljati priporočena živila in kot prigrizke 
ponuditi: 
 sveže sezonsko sadje ali sadne solate, 
 manj sladke slaščice z dodatki sadja, 
 sladice iz polnozrnate moke, 
 sadne zavitke, 
 sadno-žitne rezine, 
 ohlajeno skuto s sadjem ali 
 sladice, sladkane z medom in ne sladkorjem. 
 
Izogibati se moramo: 
 sladicam z veliko skritih maščob (klasično cvrti krofi, 
izdelki iz listnatega testa), 
 sladicam z veliko aditivov, 
 uporabi sladkorja v večjih količinah (običajno zadošča 2/3 
od predvidene količine v receptu), 
 presladkim dekoracijam na jedeh ali 
 sladkarijam za premostitev »male« lakote. 
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 KORISTNO JE VEDETI 
 
Kaj moramo upoštevati pri pripravi solat? 
 Pri listnati zelenjavi odstranimo zunanje liste in jih hitro 
operemo pod tekočo vodo in jo dobro odcedimo. Solate ne 
puščamo v vodi. Začinimo jo, tik preden jo postrežemo.  
 Solate iz manj sočnih vrst zelenjave (na primer zelje) 
pripravimo, dodamo sol in začimbe ter dobro pokrite na 
hladnem mariniramo. Postrežemo jih ohlajene, a ne 
prehladne. 
 
Kako izbrati ribo? 
Koža mora biti naravnega sijaja in barve, brez poškodb in 
neizsušena. Sluz mora biti prozorna, luskine čvrsto ob telesu, 
škrge svetlo rdeče in nalepljene. Oči morajo biti napete, jasne 
in sijoče. Meso mora biti čvrsto, ob pritisku se vboči in se nato 
povrne v prvotno lego. Vonj mora biti svež. Drobovje v telesni 
votlini mora biti odstranjeno, trebušna votlina brez vonja, 
ostanki krvi morajo biti sijoče rdeče barve. 
Kako izbrati kakovostno margarino? 
Vsebnost maščobe naj bo nizka in naj ima ugodno sestavo 
maščobnih kislin. Vsebuje naj čim manj nasičenih maščobnih 
kislin (do 12 %) ter več enkrat nenasičenih maščobnih kislin 
(18 %) in večkrat (30 %) nenasičenih maščobnih kislin. 
Pomembno je, da vsebuje manj kot 0,5 % trans maščobnih 
kislin ter čim manj ali nič holesterola (do 15 mg/100 g).  
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PREHRANA OTROK IN V ČEM SE RAZLIKUJE OD 
PREHRANE ODRASLEGA 
 
Odraščanje predstavlja obdobje intenzivnega razvoja. Skupaj z 
redno telesno dejavnostjo zdrava prehrana med odraščanjem 
zagotavlja optimalno rast in razvoj in vpliva na izboljšanje 
miselnih zmožnosti otroka, kar je pomembno za uspešno 
učenje. V obdobju rasti upoštevamo otrokove potrebe po 
energiji in hranilih za razvoj telesne mase. Če otrokova rast in 
pridobivanje teže poteka normalno, to dokazuje, da otrok uživa 
energijsko ustrezno količino hrane. Vendar to ni dovolj, 
pomembna so tudi posamezna hranila. 
 
 Temelj zdravega prehranjevanja otrok in mladostnikov 
je pestra, kakovostna in raznolika prehrana. 
 
Mlajšim otrokom se prehranjevalne navade šele oblikujejo. S 
pravilnim pristopom lahko vplivamo na njih ter jim privzgojimo 
zdrave prehranjevalne navade. Otroci dobro vedo, česa prav 
gotovo ne bodo jedli, ker jim ni všeč. Za otroke zato pripravimo 
pestre jedilnike s kombinacijo živil, ki z različnimi barvami, 
strukturo in oblikami spodbudi večje zanimanje za hrano. 
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 PREHRANA DOJENČKA 
 
Za prvo leto življenja je značilna hitra rast in razvoj, kar zahteva 
najboljše »gradbene materiale«, ki omogočajo spreminjanje 
organov in celotnega organizma.  
 
! V tem obdobju je zelo pomemben vnos vseh prehranskih 
snovi, pri čimer niso pomembne le količine, temveč tudi 
razmerja. 
 
V prvih štirih mesecih življenja se večina potreb organizma po 
hranilih pokriva z materinim mlekom. Dojenje je običajen, 
naraven in optimalen način hranjenja dojenčka.  
 
V prvem letu starosti je dojenim dojenčkom treba dodati: 
 vitamin D (dnevno), 
 vitamin K (injekcija ob rojstvu) in 
 fluorid (dodan zobni pasti).  
 
! Če dojenčka iz kateregakoli razloga ne dojimo, ga v prvih štirih 
mesecih hranimo s formulo za dojenčke. 
 
Okus in sprejemanje raznovrstne hrane se dojenčku oblikuje že 
v času nosečnosti. Nadaljuje se med dojenjem, ki je močno 
povezano z razvojem okusa in poznejšim težjim sprejemanjem 
raznolikih okusov. Dokončno se okus oblikuje z uvajanjem 
mešane prehrane.  
 
 
- 34 - 
 
 Vrstni red uvajanja posameznih živil 
 
Dopolnilna, mešana prehrana vsebuje vse vrste hrane. 
Pomembno je, da jo uvajamo po pravilnem vrstnem redu. 
Začeti je treba z živili, ki so nizko alergena.  
* OH PRILOGA = ogljiko-hidratna priloga 
V prvem mesecu uvedemo (starost 4 do 6 mesecev): 
ZELENJAVA * OH PRILOGA MESO 
BUČKE KROMPIR PIŠČANEC 
CVETAČA RIŽ TELETINA 
KORENJE  KUNEC 
BROKOLI  
V drugem mesecu uvedemo: 
ZELENJAVA * OH PRILOGA MESO SADJE 
OHROVT KORUZNI ZDROB PURAN JABOLKA 
KOROMAČ AJDOVA KAŠA ŽREBIČEK HRUŠKE 
ZELENA PROSENA KAŠA GOVEDINA  
POR, ČEBULA  
V tretjem mesecu uvedemo: 
ZELENJAVA * OH PRILOGA ZAMENJAVA ZA MESO SADJE 
KOLERABA KVINOJA RIBE  BANANE 
ŠPINAČA OVES JAJCA SLIVE 
GRAH  BRESKVE 
 BRUSNICE 
V četrtem mesecu uvedemo: 
ZELENJAVA * OH PRILOGA SADJE 
RDEČA PESA PIRA MARELICE 
FIŽOL KAMUT MALINE 
RDEČA PAPRIKA RŽ FIGE 
 BOROVNICE 
ROZINE 
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V petem mesecu uvedemo: 
ZELENJAVA * OH PRILOGA SADJE 
ŠPARGLJI LEČA  JAGODE 
ZELENA PAPRIKA  KIVI 
PETERŠILJ KUTINE 
JAJČEVCI MELONE 
PARADIŽNIK LUBENICE 
V šestem mesecu uvedemo: 
ZELENJAVA * OH PRILOGA SADJE IZDELKI IZ MLEKA 
KUMARE  PŠENICA ANANAS JOGURT 
PASTINAK JEČMEN ČEŠNJE SKUTA 
ZELJE ČIČERIKA ROBIDE MASLO 
 MANDARINE SIR 
RIBEZ SMETANA  
V sedmem mesecu uvedemo: 
ZELENJAVA * OH PRILOGA SADJE DRUGO 
DROBNJAK AMARANT KAKI LEŠNIKI 
ČEMAŽ  AVOKADO  
KISLO ZELJE POMARANČE 
V osmem mesecu uvedemo: 
ZELENJAVA SADJE DRUGO 
KISLA REPA GRANATNA JABOLKA MANDLJI 
SOLATA GROZDJE KAKAV 
OLIVE  SEZAM 
SOJA ARAŠIDI 
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Ko pričnemo z uvajanjem mešane prehrane, se držimo 
nekaterih osnovnih napotkov: 
 
 Če otrok na določeno živilo ni občutljiv (alergija, 
intoleranca), mu ga večkrat ponudimo, da ga sprejme 
oziroma zaužije. 
 Vsako novo živilo dojenčku ponudimo enkrat na dan v 
majhnih količinah (ena do dve žlički). 
 Posamezno živilo ponudimo od osemkrat do desetkrat, 
preden ga damo na seznam živil, ki jih ne mara. 
 Na začetku novo živilo uvajamo vsakih 5 dni. To je 
pomembno zato, da v primeru alergije ali 
preobčutljivostne reakcije vemo, katero živilo jo je 
povzročilo.  
 Živilo ponudimo na zanimiv in zabaven način. 
 
 Hrane za dojenčka ne solimo. Okus zagotovimo s 
kakovostnimi surovinami ter dodajanjem blagih zelišč in 
začimb (v ščepcih). 
 Hrane za dojenčka ne sladkamo, saj tako dojenčka 
navadimo na sladek okus.  
 S hrano ga ne silimo. 
 »Slabe« hrane (na primer zelenjavne jedi) ne menjamo z 
»dobro« hrano (na primer sladico). 
 
 
 
 
 
 - 37 - 
 
! Z uvajanjem mešane prehrane dojenčka navajajmo tudi na 
pitje vode.  
 Dojenčku prvih 6 mesecev vodo prekuhavajmo.  
 Dojenčka navadimo na pitje ob vsakem obroku.  
 V prvem letu starosti naj dojenček spije okoli 600 ml vode 
na dan.  
 
! Sprva je treba zelenjavo in sadje kuhati.  
 Kuhamo v sopari ali manjši količini vode. 
 
! Hrano dobro pretlačimo z vilicami ali sesekljamo s paličnim 
mešalnikom. 
 
Gosto hrano začnemo uvajati za kosilo. Postopno zmanjšamo 
količino mleka in povečujemo količino goste hrane. 
 
 Prvi mesec uvajanja dojenčku ponudimo zelenjavno 
kašico. Po približno tednu dni, ko premaga prve težave, ki 
spremljajo hranjenje po žlički, preidemo na zelenjavno-
krompirjevo kašo. Tretji teden kašici dodamo še meso.  
 
Razmerje zelenjava : priloga : meso naj bo 2 : 1: 0,5. 
 
 Obroku dodamo hladno stiskano rastlinsko olje. 
 Ob koncu prvega meseca uvajanja naj dojenček zaužije 
med 150–200 gramov goste hrane na dan. Ta količina 
hrane nadomesti en mlečni obrok. 
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 V drugem mesecu uvajanja lahko glede na potrebe 
dojenčka povečamo količino kosila na 200 do 250 gramov. 
Zelenjavno-mesni kašici dodamo med 30 do 45 gramov 
pretlačenega sadja ali toliko sadnega soka brez sladkorja.  
 
Uvajati začnemo tudi drugi obrok goste hrane, in sicer 
zajtrk ali večerjo. Drugi obrok predstavlja mlečno-žitna 
kašica, in sicer okvirno med 150 do 200 gramov. Kašici 
dodamo še 15 do 20 gramov pretlačenega sadja (zravnana 
žlica) ali sadnega soka brez sladkorja, vendar obogatenega 
z vitaminom C (dve žlici).  
 
 Uporabljamo cela oluščena žita in polnozrnate izdelke. 
 Žita pred uporabo oplaknemo pod vodo. 
 
 
 
 
 
 V tretjem mescu uvajanja dojenčku dodamo dopoldansko 
malico. Ponudimo mu približno 150 gramov sadno-žitne ali 
mlečno-sadne kašice.  
 
! V primeru, da dojenček zobkov še nima, hrano še naprej 
dobro pretlačimo ali sesekljamo, če pa zobke že ima, je dovolj, 
da hrano drobno narežemo. 
 
 Poleg treh obrokov goste hrane ima dojenček še naprej 
dva do tri mlečne obroke. 
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 V četrtem mesecu uvajanja dodamo popoldansko malico, 
s katero nadomestimo en mlečni obrok. Obrok 
prilagodimo glede na živila, ki so že uvedena.  
 
 Dojenčku ponudimo tekočino tudi med enim in drugim 
obrokom in ne le ob posameznem obroku. Za dodajanje 
tekočine že uporabimo tudi kozarček. 
 
 
 
 
 V petem mesecu uvajanja dodamo še zadnji obrok – zajtrk 
ali večerjo, odvisno od tega, kaj smo uvedli v drugem 
mesecu. V starosti 10 mesecev dojenček prehaja na 
družinsko prehrano.  
 
Razmerje zelenjava : priloga : meso naj bo 1 : 1 : 0,5.  
 
 V času kosila mu živila lahko ponudimo ločeno, da razvije 
okus za posamezno živilo. 
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 PREHRANA MALČKA 
 
Mlajšim otrokom hrano pripravimo primerno. Preprečiti 
moramo nevarnosti aspiracije ali zadušitve, zato se izogibamo 
 ribam s kostmi, 
 celim oreščkom, 
 grobim kašam (ajdova kaša), 
 morskim sadežem in 
 gobam. 
 
Ta živila so nevarna tako za malčke, kot tudi za otroke do 
vstopa v osnovno šolo.  
 
! Do dopolnjenega četrtega leta starosti otroški jedilniki 
obsegajo nekaj več kvalitetnih maščob. Majhni otroci lahko 
pojedo le manjšo količino hrane, saj imajo majhne želodčke. 
Njihovo prehrano tako z maščobami energetsko obogatimo.  
 
 Do vstopa v osnovno šolo otroku postopoma vnos 
maščobe zamenjamo z dodajanjem večjega deleža 
ogljikovih hidratov. 
 
! Spodbujati moramo pozitiven odnos do prehranjevanja. 
Obroke uživamo skupaj z otrokom ter mu z zgledom 
predstavljamo tako primerne načine obnašanja za mizo, kot 
tudi glede izbora živil. 
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 REŽIM PREHRANJEVANJA 
 
Temelj zdrave prehrane je redno uživanje glavnih dnevnih 
obrokov: zajtrka, kosila in večerje. Za otroke je še zlasti 
pomemben zajtrk, ki lahko pri prvih šolskih urah pomembno 
izboljša miselne funkcije šolarjev. Otrokom ponudimo tudi dva 
premostitvena obroka – dopoldansko in popoldansko malico. 
Med posameznimi obroki naj bo dve uri časa.  
 
Priporočen čas za posamezne obroke je: 
ZAJTRK 7:00-7:30 
DOPOLDANSKA MALICA 9:30-10:00 
KOSILO 12:30-13:00 
POPOLDANSKA MALICA 15:00-15:30 
VEČERJA 18:00-19:00 
 
 Otroku zagotovimo ustaljen čas uživanja obrokov, ki se 
med delovnim tednom in vikendom ne razlikuje. 
 Za vsak obrok hrane je treba zagotoviti dovolj časa, da 
otrok pri jedi ne hiti, da v hrani lahko uživa ter jo počasi in 
dobro prežveči. 
 Otrok obroke uživa sede, v mirnem, sproščenem in 
prijetnem okolju. 
 Energijski in volumenski obseg obrokov naj bo 
konstanten. 
 
 Otroku ne dovolimo, da hrano uživa pred televizijo. 
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 JEDILNIK 
 
Jedilnik za otroka naj vključuje živila iz vseh skupin. Z jedilnika 
izključimo samo tista živila in jedi, na katere je otrok alergičen 
oziroma intoleranten. Ta živila moramo zamenjati z ustreznimi, 
hranilno in energijsko alternativnimi živili. Jedilnike vedno 
prilagajamo sezoni. 
 
 Vsak obok naj vključuje zelenjavo in/ali sadje, po 
možnosti svežo. 
Otroku ponudimo še kakovostna: 
 ogljiko-hidratna živila: polnovredna žita in izdelke iz žit, 
 beljakovinska živila: mleko in mlečni izdelki, ribe, puste 
vrste mesa ter stročnice in 
 maščobna živila: oljčno, repično, sojino olje. 
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 Zajtrk 
 
Otroci naj jedo ogljiko-hidratna živila, ki počasi in zmerno 
dvigujejo raven glukoze v krvi: 
 
 različne vrste kruha iz polnovredne moke (črne, 
ržene, ovsene, ajdove …), 
 različne žitne kaše in podobno. 
 
Tem živilom dodamo beljakovinsko živilo, najbolje mlečni 
izdelek (mleko, jogurt s sezonskim narezanim sadjem, skutin 
namaz z dodatkom zelišč, rib, sadja).  
 
Občasno lahko dodamo maščobno živilo, na primer kislo 
smetano ali mehko margarino s kakovostno sestavo maščob 
(brez trans maščobnih kislin).  
 
Da otroci lažje sprejmejo živila, uporabimo naslednje trike: 
 namesto navadnega polnozrnatega kruha izberemo 
žemljice, rogljičke, zanimivo rezane rezine kruha, 
 zelenjavni dodatek zajtrku zanimivo narežemo. 
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 Kosilo 
 
Kosilo je sestavljeno iz juhe, glavne jedi ter po potrebi sladice.  
 
 Juha ima nizko energijsko vrednost. Porcija juhe naj bo 
majhna, da otroka ne nasiti preveč. Če juhe poje preveč, ga 
nasiti in potem težje poje drugo, hranilno gostejšo hrano.  
 
! Juho ponudimo samo enkrat (brez »repetejev«). 
 
 Glavna jed je sestavljena iz mesne jedi oziroma zamenjave, 
ogljiko-hidratne priloge ter zelenjave. Zelenjavo je najbolje 
izbrati svežo, v obliki solat. Pripravimo raznovrstne solate, 
ki so vabljive na pogled – kombiniramo vrste zelenjave, ki 
so različnih barv.  
 
! Če otrok ne more pojesti celega kosila, vztrajamo, da poje 
zelenjavni in mesni del, izjemoma lahko pusti škrobno prilogo. 
 
 
 
 Sladica je vedno na koncu obroka in jo otrok lahko izpusti, 
če ni več lačen. Najboljše sladice so sadje ali sadna solata, 
naravni, nesladkan sok oziroma vse ostale sladice z manj 
maščob in sladkorjev.  
 
! Sladico lahko dobi le, če najprej poje glavno jed in zelenjavno 
prilogo. 
Okusa po ribah otroci navadno ne marajo. Radi pa imajo na primer 
ribje palčke. Te jim pripravimo v pečici in jih ne cvremo. 
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 Večerja 
 
Otrok naj jo poje do 19:00 ure, tako da prebava in presnova 
bistveno ne motita nočnega počitka. Otroku ponudimo lahko, 
hitro prebavljivo hrano. 
 
Dobra izbira za večerjo so: 
 izdelki z mlekom (mlečni riž, zdrob, polenta, žganci), 
 palačinke. 
 
Otroku za večerjo ne ponudimo: 
 mastnih izbir (pica, burek). 
 predelane hrane (hrenovke, paštete, salame). 
 
 Malice 
 
Dopoldanska malica dopolnjuje zajtrk, popoldanska pa kosilo. 
Sestavljena naj bo pestro in naj se ne ponavlja prepogosto.  
 
Sestavni del malice so: 
 zelenjava in sadje (lahko tudi suho), 
 mleko ali mlečni izdelki, 
 oreščki, vendar pri starejših otrocih, 
 živila iz polnozrnatih žitnih izdelkov. 
 
 Za premostitvene obroke se izogibajte sladkarijam. 
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Najbolj priljubljena živila pri otrocih sodijo v skupino energijsko 
gostih živil, ki se jim je glede na otrokov prehranski okus težko 
popolnoma izogniti. Gre predvsem za živila s kombinacijo: 
 visokega deleža maščob in sladkorjev, 
 visokega deleža maščob in soli ali 
 živila z visokim deležem prečiščenih sladkorjev. 
 
 Ta živila na jedilnik vključimo občasno in v manjših 
količinah ter vedno v kombinaciji z zelenjavo in sadjem. 
 
! Najbolje je, da jih pripravimo sami in ne kupimo že 
pripravljenih, saj tako lahko zagotovimo, da pri pripravi 
uporabimo kakovostne maščobe in manj soli. 
 
Pri načrtovanju jedilnika otroka upoštevajmo še: 
 Beli kruh zamenjamo za polnovredne vrste. 
 Namesto prečiščenih kosmičev (instant kosmiči s 
čokolado, instant riževi kosmiči) v prehrano vključimo 
muslije iz polnovrednih kosmičev brez dodanega sladkorja 
in soli. 
 Otroku skuhamo doma pripravljene kompote brez 
dodanega sladkorja. 
 Otrok redko je ocvrte jedi. 
 Otrok vsak dan uživa mleko in/ali mlečne izdelke. 
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V obdobju rasti je potreben zadosten vnos vitaminov in 
mineralov. 
 Ključnega pomena so predvsem železo, kalcij in jod. 
 Paziti moramo na previsok vnos kuhinjske soli. 
 
 
 
 
 
 
 
 Največ vitaminov in mineralov vsebujejo sveža zelenjava 
in sadje ter neoluščena žita in njihovi izdelki. 
 
Vendar se je treba zavedati, da:  
! z rezanjem, sekljanjem in lupljenjem sadja in zelenjave 
pospešimo oksidacijske procese, ki uničijo vitamine. Zelenjavo 
zato pripravimo tik pred nadaljnjo pripravo obroka, 
! zelenjavo in sadje najprej operemo v mlačni vodi in nato 
speremo z mrzlo vodo, 
! s prevelikimi odmerki sadja, zelenjave in polnovrednih žitnih 
izdelkov lahko povzročimo premajhen energijski vnos, drisko, 
nevarno pa je tudi, da se bodo hranila iz hrane slabše 
izkoristila.  
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! Zmerno fizično dejavni otroci naj spijejo liter do dva dnevno, 
mladostniki pa približno 2,5 litra dnevno.  
 
Otroci naj pijejo predvsem: 
 vodo, 
 nesladkan čaj (sadni ali zeliščni) ali 
 mineralno vodo (ni primerna za mlajše otroke). 
 Če otroci vode ne pijejo radi, ji lahko dodamo malo sveže 
iztisnjenega soka limone ali pomaranče. 
 
Neprimerne za žejo so: 
 sadne pijače z dodanim sladkorjem oziroma sladki napitki, 
saj nasitijo in otroci zato ne pojedo obrokov. 
 napitki z dodanimi aditivi. 
 
! Dodani ali naravni sladkorji v različnih napitkih (sokovih, koli, 
sladkih gaziranih pijačah … ) so pomemben dejavnik tveganja 
za nastanek debelosti pri otrocih in mladostnikih. 
 
Kot del obroka, na primer namesto sladice, lahko otroku damo 
v razmerju 1:1 razredčene sveže sadne ali zelenjavne sokove 
brez dodatka sladkorjev (smoothie) ali mlečne napitke, katerim 
dodamo sveže ali zamrznjeno sadje (shake).  
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 TELESNA DEJAVNOST 
 
Pri otrocih že od najzgodnejših začetkov spodbujamo njihovo 
naravno potrebo po gibanju! 
 
 Otroku omogočimo možnost za varno gibanje tako doma, 
kot zunaj doma. 
 
Predšolski otroci, ki obiskujejo vrtec, so do določene mere 
deležni strukturirane telesne dejavnosti, vendar to ne zadošča 
za zdrav otrokov razvoj. Naloga staršev je, da spodbujajo 
gibalno dejavnost otrok. 
 
! Pri otrocih, ki ne obiskujejo vrtca, je njihov razvoj gibalnih 
navad v celoti odvisen od domačega okolja. 
 
OHRANJANJE ZDRAVJA IZBOLJŠANJE ZDRAVJA 
 Vsaj 60 minut zmerne do zelo 
intenzivne telesne dejavnosti 
na dan. 
 Zelo intenzivna telesna 
dejavnost naj bo vključena vsaj 
3-x tedensko. Vključuje vaje za 
krepitev mišic in kosti. 
 Več kot 60 minut zmerne do 
zelo intenzivne telesne 
dejavnosti na dan. 
Večina telesne dejavnosti naj bo aerobne. 
  
- 50 - 
 
RECEPTI 
 
Kot že omenjeno, »slabih živil ni«. So le slabi obroki ali slabe 
jedi. Glede pravilne sestave obrokov je veliko napisanega 
tekom samega priročnika. V poglavju Recepti so predstavljeni 
bolj zdravi recepti nekaterih priljubljenih jedi. Jedi 
pripravljajmo iz osnovnih surovin in živil in ne kupujmo že 
(pred)pripravljenih! Tako točno vemo, katere surovine so 
uporabljene, kar nam omogoča, da lahko izberemo bolj zdrave 
(na primer namesto bele polnozrnato moko, namesto slabe 
dobro maščobo in podobno). Priprava iz osnovnih surovin je 
tudi finančno ugodnejša.  
 
V priročniku so izbrani le nekateri recepti. Za več idej uporabite 
kuharske knjige ali še bolje – internet. Tam se najde resnično 
neomejeno število odličnih izbir. Sedaj, ko imate zanje o tem, 
kaj zdrava prehrana je, boste lahko tudi bolj kritični glede 
posameznih receptov. Je res treba dodati toliko maščobe, jajc, 
sladkorja ali soli, da jed uspe? 
 
Skušajte v proces priprave hrane vključiti tudi otroke. Naj 
pomagajo pri lažjih delih (umivanje zelenjave, mešanje moke 
ali podobno). Tako boste skupaj z otrokom preživeli resnično 
lepe trenutke, ki si jih boste gotovo zapomnili.  
 
Priročnik namenoma ni tiskan in je pripravljen kot mapa, da se 
recepti lahko dodajajo. Želim vam obilico užitkov v kuhinji. 
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 KORUZNI KRUH 
 
1. V skledo stresemo 250 g koruzne moke in jo prelijemo z 
vročo vodo. Z metlico dobro premešamo, da razbijemo vse 
grudice. Pustimo, da se ohladi.  
2. V 0,5 dl mleka nadrobimo ½ kocke svežega kvasa (ali 1 
vrečko suhega kvasa). Dodamo 1 žličko sladkorja. Vse 
skupaj premešamo in pustimo, da vzhaja 15 minut.  
3. V drugo skledo stresemo 500 g bele moke, ki jo solimo z 2 
žličkama soli. Premešamo s kuhalnico in čezenj zlijemo 
ohlajeno mešanico koruzne moke in vode. Dodamo kvas in 
vse skupaj premešamo s kuhalnico.  
4. Mešanico zamesimo v testo. Če je testo preveč tekoče ali 
se prijema na prste, dodamo še malo bele moke.  
5. Testo dobro pregnetemo in vrnemo v skledo ter 
premažemo z žlico olja. Pustimo, da vzhaja 40 minut.  
6. Pečico prižgemo in nastavimo na 200 °C. Vanjo postavimo 
pekač, v katerem se bo pekel kruh (če pekač predhodno 
ogrejemo, se nam kruh nanj ne bo prijel).  
7. Na delovno površino potresemo žlico koruzne moke in jo 
razporedimo. Nanjo položimo naše vzhajano testo ter ga 
malo povaljamo, da se moka nanj prime iz vseh strani. 
Testa več ne gnetemo. Oblikujemo hlebček ali štručko.  
8. Testo preložimo na pekač iz pečice. Pekač pokrijemo. 
Zaradi pokritega pečenja kruh na vrhu dobi lepe razpoke.  
9. Pokrit kruh pečemo 35 minut, nato pekač odkrijemo in 
pečemo naprej odkritega še 30 minut.  
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 LEPINJE S SEMENI 
 
1. V skledo zlijemo 330 ml na 50 °C ogrete vode, 3 velike žlice 
oljčnega olja, 1 žličko soli, 600 g gladke bele moke, 2 žlici 
sladkorja in 1 vrečko suhega kvasa.  
2. Vse sestavine premešamo in pregnetemo tako, da dobimo 
gladko testo. Če se testo lepi, ga potresemo z moko. 
3. Testo nato za 1 uro pustimo v pokriti posodi in na toplem, 
da vzhaja.  
4. Testo postavimo na pomokano površino in ga oblikujemo 
v podolgovato štručko. Oblikovano štručko razrežemo na 6 
do 8 enakih delov in vsak del posebej oblikujemo v lepinjo. 
Lepinjo položimo na pekač, obložen s peki papirjem. 
5. Na vsako lepinjo posipamo lanena ali sezamova semena 
ter dodamo košček margarine.  
6. Pečico segrejemo na 50 °C in pustimo 15 do 20 minut, da 
testo še enkrat vzhaja.  
7. Nato dvignemo temperaturo pečice na 160 °C in pečemo 
30 minut.  
8. Lepinje nato vzamemo iz pečice ter jih pokrijemo z 
navlaženo kuhinjsko krpo ter pustimo, da se ohladijo.   
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 DOMAČE POLNOZRNATE SIROVE ŠTRUČKE 
 
1. Iz 0,5 kg polnozrnate moke, žličke soli, žlice sladkorja, 
vrečke suhega kvasa, 3,5 dl mleka in dveh žlic oljčnega olja 
zamesimo testo, ki naj vzhaja približno 45 minut. 
2. Iz testa oblikujemo štručke (njihovo število bo približno 
10), ki jih pustimo vzhajati še 15 minut. 
3. Razžvrkljamo jajce in ga premažemo po štručkah. 
4. Na štručke položimo rezino manj mastnega sira.  
5. Pečemo 20 minut na 200 °C. 
6. Ko so štručke pečene, jih pokrijemo s kuhinjsko krpo.  
 
 JOGURT  
Ima veliko hranilno vrednost in je lahko prebavljiv.  
 
1. 2 litra mleka segrejemo do temperature 90° C.  
2. Na tej temperaturi stoji 10 minut.  
3. Mleko postavimo v pomivalno korito, kamor natočimo 
hladno vodo, da ga shladimo na 35 do 45 °C.  
4. S čisto žlico zajamemo za noževo konico kupljenega jogurta 
in jo primešamo mleku.  
5. Posodo pokrijemo in pustimo v pomivalnem koritu, kamor 
dotočimo vročo vodo. 
6. Pustimo čez noč.  
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 KEFIR  
V prehrano ga vključimo za boljšo odpornost in okrepitev 
imunskega sistema. Povečuje tudi vsakodnevno energijo.  
 
1. Surovemu mleku dodamo kulture kefirja (želatinasti beli ali 
rumeni granulatni delci). 
2. Pustimo na sobni temperaturi približno 18 ur. Posodo, v 
kateri pripravljamo kefir, prekrijemo z bombažno krpo. 
3. Ko kefir postane kremast, rahlo gostejši od mleka, ga 
precedimo v steklenico, ki jo dobro pretresemo, ter 
shranimo v hladilniku.  
4. Precejene granule dodamo novi količini surovega mleka.  
 
 SKUTA Z ZELIŠČI 
 
1. Zeleno in rdečo papriko narežemo na majhne koščke. 
2. Nepasirano skuto pretresemo v večjo skledo in ji dodamo 
narezano papriko. 
3. Začinimo po okusu (poper, koperc, drobnjak, česen …) in 
prilijemo majhno žličko oljčnega olja. 
4. Vse skupaj zmešamo in ponovno pretresemo v embalažo 
od skute. Hranimo v hladilniku. 
5. Skuto uporabimo kot namaz za na kruh. Dodamo še sveže 
narezane paradižnike in dobimo odličen in zdrav obrok.  
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 MLEČNI RIŽ 
 
1. Na nizek ogenj pristavimo 1 l mleka, ga posolimo s ščepcem 
soli. Po želji lahko dodamo vanilijev sladkor. 
2. Pod tekočo vodo izperemo 200 g okroglozrnatega (ali 
polnozrnatga) riža. Izpiramo toliko časa, da izpod cedila 
priteče bistra voda. Riž dobro odcedimo.  
3. Ko mleko zavre, dodamo riž. Vse skupaj zmešamo in 
kuhamo približno 15 minut. Nato vmešamo 5 g margarine 
in 4 žlice sladkorja ter kuhamo še toliko časa, kot so 
navodila za kuhanje riža (odvisno od vrste). Med kuhanjem 
večkrat premešamo.  
4. Kuhanemu rižu primešamo 75 g sladkorja in 30 g masla ter 
mešamo toliko časa, da se stopita. 
5. Riž odstavimo in serviramo v manjše skodelice.  
 
 RIŽEV NARASTEK S SKUTO IN JABOLKI 
 
1. Pripravimo riž po navodilih za mlečni riž. 
2. Medtem ko se riž kuha, olupimo in naribamo tri do štiri 
jabolka. Naribanim jabolkam dodamo 500 g nepasirane 
manj mastne skute in cimet po okusu ter zmešamo skupaj. 
Po okusu dodamo tudi sladkor.  
3. Ko se riž skuha, ga dodamo jabolkom in zmešamo.  
4. Maso vlijemo v pekač in pečemo 30 minut na 180 °C.  
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 PICA IZ POLNOZRNATEGA TESTA 
 
1. 170 g moke tipa 500 presejemo v mešalno posodo. 
Dodamo ščepec soli in 2 žlički suhega kvasa. Vse skupaj 
dobro premešamo. 
2. Prilijemo 2 žlici ekstra deviškega oljčnega olja ter 2,5 dl 
tople vode.  
3. Zmešamo, da dobimo mehko, prožno testo (na roke ali z 
električnim mešalnikom).  
4. Postopoma z dlanmi vmešamo 180 g polnozrnato moko. 
Ko jo testo vpije, ga v veliki skledi nežno gnetemo, da 
dobimo mehko testeno kroglo. 
5. Testo pokrijemo s kuhinjsko krpo in na toplem pustimo 
vzhajati 10 do 15 minut.  
6. Vzhajano testo razvaljamo, položimo na peki papir ter ga 
»prešpikamo« z vilicami.  
7. Obložimo po okusu (predlagam doma narejeno 
paradižnikovo omako, mozzarela sir, veliko razne 
zelenjave. Če dodamo salamo, dodajmo piščančja prsa ali 
kuhan pršut. Lahko naredimo tudi morsko pico). 
8. Pečemo na 230 °C od 10 do 15 minut.   
 
V primeru, da ne maramo roba pice, ga lahko popestrimo in mu 
dodamo okus. Lahko ga posujemo s sezamovi semeni ali 
naredimo polnjenega. Pico razvaljamo v malce večjo površino. 
Paradižnikove mezge ne namažemo do roba, temveč pustimo 
širši pas, ki ga posujemo s sirom. Nato robove pice zavijemo 
navznoter in tako dobimo polnjen rob. 
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 ŠPINAČNA ALI BLITVINA ZELJANICA 
 
1. 200 g špinače ali blitve narežemo na majhne koščke. 
Posolimo ter pustimo približno pol ure, da spusti vodo. 
Nato jo dobro ožamemo. 
2. Dodamo 300 g skute, 2 jajci, žlico kisle smetane ter malo 
feta sira. Vse skupaj dobro premešamo in dodamo poper 
ter začimbe po okusu (muškatni orešček, drobnjak).  
3. Na pekač postavimo peki papir, ki ga namažemo z oljčnim 
oljem. Nanj razvlečemo listnato ali vlečeno testo, ki ga z 
vilico »prešpikamo«. Testo lahko pripravimo za zavitek ali 
za pito. Ali po testu razporedimo nadev in testo zavijemo, 
da dobimo dolg zavitek, ki ga zavijemo v spiralo, ali nadev 
razporedimo na eno polovico testa in ga pokrijemo z drugo 
polovico, da dobimo pito. Ponovno »prešpikamo« z vilico 
ter namažemo z malo oljčnega olja.  
4. Pečemo v pečici približno 35 do 40 minut. Če želimo, lahko 
5 minut pred koncem pečenja polijemo z malo mleka, da 
zeljanica dobi hrustljavo skorjico. 
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 POLNOZRNATE PALAČINKE  
 
1. V posodo damo dve jajci ter ju zmešamo. Dodamo žličko 
soli in žlico olja ter premešamo. Nato dodamo polovico 
moke in 3 dl mleka. Ponovno premešamo. 
2. Dodamo drugo polovico moke ter 3 dl radenske in 
premešamo, da dobimo gladko zmes brez grudic. 
3. Na visokem ognju na ponvi segrejemo olje. Ko je olje vroče, 
damo nanj zajemalko zmesi za palačinke in počakamo, da 
palačinka dobi lepo rjavo-zlato barvo. Nato jo obrnemo.  
 
PALAČINKE, POLNJENE S SLANIM NADEVOM  
 
1. 250 ml sladke smetane zmešamo z dvema žlicama 
sladkorja. Ko se sladkor stopi, smetano stepemo. Dodamo 
500 g nepasirane skute, 4 žlice kisle smetane, 3 žlice 
sladkorja ter 2 vrečki vanilijevega sladkorja. Sestavine 
premešamo na roko in dodamo 3 stepena jajca ter 
ponovno premešamo z vilico. Po želji dodamo še pest 
rozin. 
2. Nadev namažemo na pečene palačinke, zavijemo in 
položimo v pekač. Na koncu z ostankom nadeva palačinke 
prelijemo. 
3. 25 minut pečemo na 170 °C. 
 
PALAČINKE, POLNJENE S SLADKIM NADEVOM 
 
1. Palačinko namažemo z domačo sadno marmelado. 
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 SOLATA S KUS KUSOM 
 
1. V kozico nalijemo 1 dl vode, ki jo posolimo s ščepcem soli 
ter dodamo malo oljčnega olja. Ko voda zavre, jo 
odstavimo ter vanjo stresemo polznornati kus kus. 
Pustimo, da se napije vode. 
2. Vmes pripravimo in narežemo zelenjavo po okusu 
(paprika, korenje, kumare, paradižnik, bučke, olive, 
artičoke, jajčevec, fižol, koruza …). Zelenjavo, ki je ne 
uživamo surove, na hitro prepražimo na olju.  
3. Zelenjavo in kus kus zmešamo skupaj. Dodamo lahko na 
kocke narezan feta sir.  
4. Solati lahko dodamo tudi meso (pečene piščančje trakce) 
ali ribe (tuna, skuša) oziroma morske sadeže (lignje, repke).  
5. Zabelimo in začinimo po okusu (bučno olje, ščepec soli, 
balzamični kis, koperc, drobnjak, bazilika, česen v prahu …). 
 
 VEČ KOT LE ZELENA SOLATA 
 
1. Solato natrebimo in hitro operemo pod tekočo vodo. 
2. Narežemo paradižnik ter mozzarela sir. Rjavi fižol speremo 
pod tekočo vodo. 
3. Skupaj zmešamo zeleno solato, paradižnik, mozzarela sir, 
rjavi fižol ter zabelimo po okusu. Najbolje je, da uporabimo 
žličko bučnega olja, kis po okusu, malo soli ter dodamo 
baziliko, drobnjak in koperc.  
4. Solati lahko dodamo tudi tuno ali pečene puranje oziroma 
piščančje trakce.  
5. Solati lahko dodamo še več zelenjave po okusu. 
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 PARADIŽNIKOVA OMAKA Z MLETIM MESOM TER 
ZELENJAVO 
 
1. Narežemo čebulo ter jo prepražimo na segretem olju. 
Čebulo posolimo ter dodamo 200 g mletega mesa. Meso 
popopramo.  
2. Na koščke narežemo štiri srednje velike korenčke, eno 
manjšo bučko ter srednje velik por. Zelenjavo dodamo 
mesu in prepražimo. 
3. Na majhne koščke narežemo pet velikih svežih 
paradižnikov, ki jih dodamo mesu in zelenjavi ter začinimo 
po okusu (rožmarin, bazilika). Rahlo sladkamo. Lahko 
dodamo tudi že pripravljeno paradižnikovo mezgo.  
4. Postrežemo s polnozrnatimi testeninami ter potresemo s 
parmezanom. 
 
 OMAKA Z BUČKAMI IN TUNO 
 
1. Na ponvi prepražimo čebulo in dodamo na kocke narezano 
bučko.  
2. Ko bučka spusti vodo in ko ta voda izpari, dodamo tuno, na 
hitro prepražimo in zalijemo s paradižnikovo omako. 
3. Začinimo po okusu (poper, bazilika) in omaka je 
pripravljena. 
4. Postrežemo s polnozrnatimi testeninami ali njoki ter 
potresemo s parmezanom.  
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 SKUTINI NJOKI S POLNOZRNATO MOKO 
 
1. V posodo stresemo 250 g nepasirane skute, jajce ter 
začimbe (muškatni orešček, peteršilj, bazilika, timijan, 
zelena, origano…). Vse skupaj dobro pretlačimo s pasirko. 
2. Dodamo 250 g polnozrnate moke, vse skupaj pregnetemo 
in oblikujemo kepo testa. Testo pustimo malo počivati. 
3. Na štedilnik pristavimo posoljeno vodo. 
4. Z moko pomokamo desko in našo kepo testa narežemo na 
4 do 5 kosov. Iz njih nato oblikujemo kače debeline dveh 
manjših prstov ter jih narežemo na kose velikosti njokov.  
5. Vsak njok še malo povaljamo po rokah in ga lepo 
oblikujemo. 
6. Njoke stresemo v vrelo vodo in kuhamo na nizkem ognju 
toliko časa, da splavajo na površino. Med kuhanjem 
nekajkrat rahlo premešamo, da se ne primejo na dno 
posode.  
7. Kuhane njoke odcedimo in postrežemo. 
 
 GORGONZOLNA OMAKA S PIŠČANCEM ALI 
PURANOM 
 
1. Njokom se odlično prileže gorgonzolna omaka. Na ponvi 
prepražimo čebulo in dodamo na koščke narezan piščančji 
ali puranji file. Meso posolimo ter popopramo. 
2. Ko postane meso zlato zapečeno, čezenj nalijemo manj 
mastno kislo smetano in nadrobimo gorgonzolo. Ko se sir 
stopi, je omaka pripravljena. 
3. Serviramo z njoki. Vse skupaj potresemo s parmezanom.  
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 CVETAČA S SKORJICO 
 
1. 700 g cvetače operemo in zrežemo na kose. V vreli, rahlo 
osoljeni vodi jo kuhamo približno 10 minut.  
2. V posodi stepemo dve jajci. Dodamo 100 ml mleka, 70 g 
naribanega parmezana ter posolimo in popopramo po 
okusu. Vse skupaj premešamo, da nastane gladka zmes.   
3. Kuhano cvetačo odcedimo ter pretresemo v pekač, ki ga 
pred tem namažemo z oljčnim oljem. Cvetačo po pekaču 
razporedimo tako, da pustimo čim manj luknjic. 
4. Po cvetači polijemo pripravljeno omako ter dodamo 
ostanek parmezana. 
5. Približno 30 minut pečemo v pečici na 180 °C.  
 
 SKUTINI MUFFINI Z BOROVNICAMI 
 
1. V prvo posodo ožamemo 1 limono in ji primešamo 100 g 
nepasirane skute ter 2 žlici sladkorja v prahu.  
2. V drugi posodi zmešamo 200 g moke, 1 pecilni prašek, 60 
g sladkorja in 1 vrečko vanilijevega sladkorja.  
3. V tretji posodi zmešamo 1 jajce, 0,8 dl olja ter 2 dl mleka.  
4. Sestavine iz tretje posode vlijemo v drugo posodo in dobro 
premešamo.  
5. V pekač za muffine vstavimo papirnate modelčke ali 
vdolbine rahlo naoljimo. V vsako vdolbino damo žlico mase 
iz druge posode, nato žlico mase iz prve posode ter 
borovnice in na koncu ponovno žlico mase iz druge 
posode.  
6. Pečemo 25 minut na 180 °C. 
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 DOMAČI PUDING 
 
1. 1 liter mleka natočimo v kozico.  
2. V drugi posodi zmešamo 4 jajca, 2 žlici gustina, 6 žlic 
sladkorja, 2 vrečki vanilijevega sladkorja. 4 žlice mleka iz 
kozice prestavimo v maso in z metlico dobro zmešamo.  
3. Preostanek mleka pristavimo na ogenj in tik preden zavre, 
vanj vlijemo maso. 
4. Na srednjem ognju neprestano mešamo, dokler se puding 
ne zgosti. Nato kuhamo še približno 2 minuti. 
5. Skodelice namočimo z vodo. Ko je puding skuhan, vodo 
odlijemo ter vanje prelijemo puding.  
 
 HRUSTLJAVE PALČKE S SIROM IN SEZAMOM 
 
1. 80 g manj mastnega sira naribamo. Jajce ločimo na 
rumenjak in beljak ter rumenjak razžvrkljamo z vilico.  
2. Delovno površino rahlo pomokamo in nanjo pripravimo 
listnato testo.  
3. Testo razrežemo na polovico ter obe polovici namažemo z 
beljakom.  
4. Po eni polovici potresemo nariban sir. Pokrijemo z drugo 
polovico testa ter z valjarjem stisnemo polovici skupaj z 
vseh strani. 
5. Testo nato narežemo na trakove ter jih preložimo na 
pekač. Med njimi pustimo nekaj prostora, saj med peko 
palčke narastejo. Trakove namažemo z rumenjakom ter 
posujemo s sezamovi semeni ali makom. 
6. Pečemo 15 do 20 minut na 180 °C.   
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